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RINGKASAN 
ILMAN ALFIYAN. “HUBUNGAN INDEKS MASA TUBUH DAN 
KEKUATAN OTOT TUNGKAI TERHADAP KECEPATAN LARI 60 
METER PADA MAHASISWA MATA KULIAH ATLETIK 1 PRODI 
PENDIDIKAN KEPELATIHAN 2017”. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang 
hubungan indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari 60 meter, 
hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan lari 60 meter dan 
hubungan indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai terhadap 
kecepatan lari 60 meter.  
Pengambilan data dilakukan di laboratorium somatokinetika dan 
velodrome rawamangun pada tanggal 18 Desember 2017. Penelitian ini 
menggunakan metode deskriptif dengan teknik studi korelasi, sampel 
yang digunakan yaitu mahasiswa mata kuliah atletik 1 prodi pendidikan 
kepelatihan sebanyak 22 sampel dari 219 populasi, pengambilan 
sampel dengan menggunakan purposive sampling (mahasiswa mata 
kuliah atletik 1 prodi pendidikan kepelatihan 2017). Teknik pengujian 
hipotesis dilakukan dengan menggunakan teknik analisis statistika 
korelasi sederhana dan korelasi ganda yang dilanjutkan dengan uji-t 
pada taraf signifikan α = 0,05. 
Hasil penelitian menunjukan: pertama, terdapat hubungan yang 
berarti antara indeks masa tubuh dengan kecepatan lari 60 meter, 
dengan persamaan garis linier Ŷ = 1198.23 + 0.52 X₁, T.hitung = 4.46 
lebih besar dari T.tabel = 2.09 koefisien korelasi ry1 = 0.52  dan koefisien 
determinasi (ry12)= 0.27 yang berarti variabel indeks masa tubuh 
memberikan sumbangan terhadap kecepatan lari 60 meter sebesar 
27%. Kedua, terdapat hubungan yang berarti antara kecepatan lari 60 
meter, dengan persamaan garis linier Ŷ = 51.83 + -5.98 X₂, T.hitung = 
5.21  lebih besar dari T.tabel = 2.09 koefisisen korelasi ry2 = -5.98 dan 
koefisien determinasi (ry22) = 35.76 yang berarti variabel kekuatan otot 
tungkai memberikan sumbangan dengan kecepatan lari 60 meter 
sebesar 35.76%. Ketiga, terdapat hubungan yang berarti antara indeks 
masa tubuh dan kekuatan otot tungkai dengan kecepatan lari 60 meter, 
dengan persamaan garis linier Ŷ = 47 + 0.061 X₁ + -0.005 X₂, F.hitung = 4         
lebih besar dari F.tabel = 3.55 koefisien korelasi ry1-2 = 0.50 dan koefisien 
determinasi (ry1-2)² = 0.25 yang berarti variabel indeks massa tubuh dan 
kekuatan otot tungkai memberikan sumbangan dengan kecepatan lari 
60 meter sebesar 25%. 
Kata kunci : Indeks Massa Tubuh, Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan 
Lari 60 Meter, Atletik 
i 
 
 ABSTRACT 
 
 
ILMAN ALFIAN. "RELATIONSHIP BODY MASS INDEX AND 
MOTORCYCLE POWER TOWARDS THE SPEED OF 60 METERS 
ON ATLETIC CURRENT LEARNERS 1 PRODUCT EDUCATIONAL 
EDUCATION 2017". 
 
The purpose of this study was to obtain information about the 
relationship of body mass index to the speed of running 60 meters, 
the relationship of leg muscle strength to the speed of running 60 
meters and the relationship of body mass index and leg muscle 
strength to the speed of running 60 meters. 
 
 
The data was collected in somatokinetika and velodrome 
rawamangun laboratory on December 18, 2017. This research used 
descriptive method with correlation study technique, the sample used 
is the subjects of athletic training 1 training education prodi of 22 
samples from 219 population, sampling by using purposive sampling 
(student of athletic course 1 of coaching education 2017). The 
hypothesis testing technique is done by using simple correlation 
statistic analysis and double correlation followed by t-test at 
significant level α = 0,05. 
 
 
The results showed: firstly, there was a significant relationship 
between body mass index and running speed of 60 meters, with 
linear line equation Ŷ = 1198.23 + 0.52 X₁, T.count = 4.46 bigger 
than T.table = 2.09 correlation coefficient ry1 = 0.52 and coefficient of 
determination (ry12) = 0.27, which means the body mass index 
variables contributed to a 60 meter running speed of 27%. Second, 
there is a meaningful relationship between the running speed of 60 
meters, with linear line equation Ŷ = 51.83 + -5.98 X₂, T.count = 5.21 
bigger than T.table = 2.09 coefficient of correlation ry2 = -5.98 and 
coefficient of determination (ry22) = 35.76, which means the leg 
muscle strength variable contributes to a 60-meter running speed of 
35.76%. Third, there is a significant relationship between body mass 
index and leg muscle strength with a running speed of 60 meters, 
with linear line equation Ŷ = 47 + 0.061 X₁ + -0.005 X₂, F.count = 4 
greater than F.table = 3.55 correlation coefficient ry1-2 = 0.50 and 
the coefficient of determination (ry1-2) ² = 0.25 which means the 
body mass index variables and leg muscle strength contributes to a 
60 meter run speed of 25%. 
 
Keywords: Body Mass Index, Limb Muscle Power, Running Speed 
60 Meters, Athletics 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. LATAR BELAKANG  
Atletik merupakan istilah yang sudah dialih bahasakan dari berbagai 
istilah sebelumnya. Sebenarnya, istilah atletik berasal dari bahasa Yunani 
yaitu “Athlon” yang memiliki makna bertanding atau berlomba. Istilah 
atletik yang digunakan di Indonesia saat ini diambil dari bahasa Inggris 
yaitu athletic yang berarti cabang olahraga yang meliputi jalan, lari, 
lompat, dan lempar. Pelaksanaan perlombaan atletik telah dilakukan 
manusia sejak zaman dahulu hingga Olimpiade masa kini. Dalam setiap 
perbandingan prestasi selalu ada pihak pemenang dan pihak yang kalah. 
Sprint atau lari jarak pendek ialah semua jenis lari dari start sampai 
finish dilakukan dengan kecepatan maksimal, nomor-nomor lari sprint 
yaitu : 60m, 100m, 200m, dan 400m. salah satu nomor lari sprint yang 
menjadi favorit dikalangan pelajar ialah lari 60 meter. Untuk membentuk 
atlet sprinter 60 meter dengan prestasi yang maksimal tidaklah mudah, 
memerlukan rangkaian proses pembinaan prestasi yang panjang.  
Supaya mencapai prestasi yang maksimal, pelari sprint harus 
berusaha meningkatkan kecepatannya. Kemampuan untuk berlari dengan 
kecepatan tinggi dalam jarak pendek atau sprint dipengaruhi oleh banyak  
1 
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sekali faktor-faktor, diantaranya adalah faktor teknik, faktor fisik, faktor 
mental, dan faktor postur tubuh. Seluruh komponen tersebut harus 
dipenuhi oleh seorang pelari sprint, karena itu merupakan syarat agar 
pelari dapat berprestasi, dalam hal ini peneliti akan mengkhususkan pada 
nomor lari sprint yaitu lari 60 meter. 
Peran kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh ketika saat berlari, 
disitulah keberhasilan seorang atlet sprinter ketika kekuatan otot 
tungkainya baik. Seorang atlet pelari sprinter harus mempunyai kekuatan 
otot tungkai yang sangat baik untuk dapat mencapai performance lari 
yang di harapkan oleh atlet tersebut. 
Salah satu cara untuk mengukur tingkat kegemukan atau idealnya 
tubuh seseorang yaitu dengan metode body mass index (BMI). metode 
body mass index (BMI) ditemukan diantara tahun 1830 dan 1850 oleh 
ilmuan Belgia yang bernama Adolphe Quetelet. sebagai sebuah 
pengukuran, indeks massa tubuh menjadi sangat terkenal selama tahun 
1950-an hingga 1960-an ketika obesitas muncul di Negara-negara barat 
yang sudah makmur. Metode ini menyediakan hitungan matematika 
sederhana dari tingkat kegemukan dan kekurusan tubuh seseorang 
sehingga dapat membantu para professional dibidang kesehatan.  
3 
 
Perkembangan olahraga atletik saat ini mengalami kemajuan yang 
sangat pesat, hal ini di buktikan dengan kemajuan ilmu dan tekhnologi 
yang berhubungan dengan cabang olahraga atletik. Banyaknya event 
yang diselenggarakan baik yang bersifat regional, nasional maupun 
internasional, baik yang bersifat yunior maupun professional, kejuaraan 
atletik Asia, kejuaraan atletik ASEAN dan kejuaraan atletik dunia 
membuktikan bahwa cabang olahraga atletik juga digemari. 
Salah satu lembaga yang bergerak dibidang olahraga atletik adalah 
Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta, dilembaga ini 
mahasiswa dibina untuk menjadi intelektual di dalam bidang olahraga, 
dengan menyediakan sarana dan prasarana yang memadai untuk 
mendukung berlangsungnya pembinaan guna mencetak intelektual 
olahraga yang berkualits  
Dari hasil observasi ada beberapa kasus yang membuat saya tertarik 
untuk meneliti masalah ini, kasus yang pertama adalah saya melihat 
mahasiswa yang mengalami obesitas ringan atau berat badan yang lebih 
dari biasanya, kecepatan lari 60 m sangat cepat dan pada mahasiswa lain 
ada yang mempunyai berat badan yang underweight atau kurang ideal 
memiliki kecepatan lari yang sama dengan mahasiswa tersebut. Jika 
dilihat dari segi tekhnik tidak jauh berbeda. Saat melakukan lari sprint 60 
meter seorang atlet menggunakan sumber tenaga utama yaitu kekuatan 
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otot tungkai. Hal itu dikarenakan kekuatan otot tungkai berperan untuk 
menentukan kecepatan lari 60 meter. 
Jika dilihat dari faktor hambatan dengan melihat postur tubuh, 
mahasiswa atletik 1 yang memiliki klasifikasi bentuk tubuh yang gemuk, 
ideal atau kurus, secara otomatis hambatan yang dihasilkan oleh 
mahasiswa atletik 1 tersebut berbeda, tubuh gemuk akan menghasilkan 
hambatan yang lebih besar dibandingkan yang ideal, dan tubuh ideal 
hambatannya lebih besar dari pada yang kurus. 
Dari kasus-kasus inilah saya melihat perbedaan indeks massa tubuh 
dan kekuatan otot tungkai berhubungan terhadap kecepatan lari nomor 60 
meter. Berdasarkan hal tersebut, peneliti bermaksud meneliti tentang 
“Hubungan Indeks Massa Tubuh dan Kekuatan Otot Tungkai Terhadap 
Kecepatan Lari Sprint 60 Meter Pada Mahasiswa Atletik 1 Fakultas Ilmu 
Olahraga Universitas Negeri Jakarta Tahun 2017”. 
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A. Identifikasi masalah 
Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan dalam latar belakang 
masalah, dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut : 
1. Adakah efektifitas antara indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari 
60 meter ? 
2. Seberapa besar sumbangan kekuatan otot tungkai terhadap 
kecepatan lari 60 meter ? 
3. Apakah ada hubungan indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari 60 
meter pada mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta ? 
4. Apakah ada hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan lari 
60 meter pada mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta ? 
5. Apakah ada hubungan indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai 
terhadap kecepatan lari 60 meter pada mahasiswa atletik 1 Fakultas 
Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta ? 
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B. Pembatasan Masalah  
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, untuk 
menghindari meluasnya masalah penelitian ini, maka masalah penelitian 
ini dibatasi pada hubungan indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai 
terhadap kecepatan lari 60 meter mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu 
Olahraga Universitas Negeri Jakarta. 
C. Perumusan Masalah   
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 
pembatasan masalah, maka penulis membatasi penelitian ini yaitu : 
1. Bagaimana hubungan indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari 
60 meter ?  
2. Bagaimana hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan 
lari 60 meter ? 
3. Bagaimana hubungan indeks massa tubuh dan kekuatan otot 
tungkai terhadap kecepatan lari 60 meter ? 
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D. Kegunan Penelitian  
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna sebagai : 
1. Jawaban atas pertanyaan yang ada dalam penelitian yang akan 
dilakukan, yaitu untuk mengetahui hubungan indeks massa tubuh 
(IMT) dan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan lari 60 meter 
pada mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri 
Jakarta. 
2. Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan oleh pembaca sebagai 
bahan untuk memperluas wawasan dan sarana informasi mengenai 
indeks massa tubuh (IMT) dan kekuatan otot tungkai terhadap 
kecepatan lari 60 meter. 
3. Dalam pencapaian prestasi dimana indeks massa tubuh (IMT) dan 
kekuatan otot tungkai diperlukan dalam kecepatan lari 60 meter.  
 
BAB II 
PENYUSUNAN KERANGKA TEORI,  
KERANGKA BERFIKIR DAN PENGAJUAN HIPOTESIS 
A. Kerangka Teori  
1. Indeks Massa Tubuh 
Salah satu cara untuk mengukur tingkat kegemukan atau idealnya 
tubuh seseorang adalah dengan metode body mass index (BMI). Metode 
Body Mass Index (BMI) ditemukan diantara tahun 1830 dan 180 oleh 
ilmuan Belgia yang bernama Adolphe Quetelet. Sebagai sebuah 
penguuran, indeks massa tubuh menjadi sangat terkenal selama tahun 
1950-an hingga 1960-an ketika obesitas muncul pada Negara-negara 
barat yang sudah makmur. Metode ini menyediakan hitungan matematika 
sederhana dari tingkat kegemukan dan kekurusan tubuh seseorang 
sehingga dapat membantu para professional dibidang kesehatan. Indeks 
adalah dua rasio antara dua unsur kebebasan tertentu yang mungkin 
menjadi ukuran atau ciri tertentu.1 Massa adalah ukuran sejumlah materi 
yang dimiliki oleh suatu benda yang didefinisikan baik 
1 Rina Nurmalina, Pencegahan dan Manajemen Obesitas Panduan Untuk Keluarga, Kompas Gramedia 
Jakarta : 2011. h. 19 
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oleh sifat kelembaban benda itu maupun pengaruh grafitasi bumi 
pada benda-benda lain dalam fisika.1 Tubuh adalah keseluruhan 
jasad manusia atau binatang yang kelihatan dari ujung kaki sampai 
ujung rambut.2  
Pada penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa indeks massa 
tubuh adalah rasio antara berat badan dan tinggi badan yang diukur 
dari ujung kaki sampai ujung rambut. 
Indeks Maasa Tubuh (IMT) tidak lain angka yang menunjukan 
apakah seseorang terlalu berat untuk tinggi mereka.3 Gemuk 
tidaknya seseorang tidak cuma dilihat dari berat badannya saja, 
melainkan dihitung juga berdasarkan perbandingan dengan tinggi 
badan. 
Indeks Massa Tubuh adalah berat badan dalam kilogram dibagi 
dengan tinggi badan pangkat dua dalam meter.4 Indeks massa 
tubuh adalah pengukuran yang membandingkan berat badan dan 
tinggi badan seseorang dengan tujuan memperkirakan berat badan 
1 Ibid, h. 19 
2 Ibid, h. 19 
3 Ibid, h. 20 
4 Drajat Boediman, Pengetahuan Gizi Masyarakat Umum, Gajah Mada University Press, 2011. 
h. 36 
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ideal atau tinggi, Indeks Massa Tubuh secara tidak langsung 
mengukur presentase lemak tubuh seseorang.5 Dengan rumus :  
BMI 
𝐵𝐸𝑅𝐴𝑇 (𝐾𝑔)
𝑇𝐼𝑁𝐺𝐺𝐼 (𝑀)² 
Indeks Massa Tubuh (IMT) atau Body Mass Indeks (BMI) 
merupakan suatu pengukuran yang menghubungkan 
(membandingkan) berat badan (kg) dengan tinggi badan (m)2. 
Walaupun dinamakan “indeks”, BMI sebenarnya adalah rasio yang 
dinyatakan sebagai berat badan (dalam kilogram) dibagi dengan 
kuadrat tinggi badan (dalam meter). 
 
Gambar 1. Klarifikasi Indeks Massa Tubuh Laki-laki dan 
Perempuan 
Sumber : httpswww.google.comsearchq=table+indeks+massa+tubuh 
Diakses pada 15 Mei 2017 pukul 23.21 WIB 
5 Basuki Budiman dkk, Kamus Gizi, Kompas Jakarta : 2009. h. 89 
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1.1 Tinggi badan  
Tinggi badan merupakan tinggi yang di ukur mulai dari 
tumit (caicaneus) sampai puncak tengkorak (sutura sagittalis) 
dalam satuan sentimeter (cm)6. Didalam olahraga para pakar 
telah sepakat untuk menyetujui bentuk tubuh akan 
mempengaruhi prestasi seseorang, misalnya seorang pelari.  
         
Gambar 2 : Pengukuran tinggi badan 
     Sumber : Dokumentasi pribadi 
 
Proses pengukuran data atau informasi dari suatu objek 
tertentu dan dalam proses diperlukan suatu alat ukur.7 Pada 
tubuh manusia terdapat tulang rangka (skeletum) yang 
merupakan bangunan tubuh yang memberikan bentuk tubuh dan 
6Arie S. Sutopo dan Alma Permana Lestari W. BukuPenuntun Praktikum Ilmu Faal Dasar. 
Labolatorium Olahraga FIK UNJ, Jakarta : 2001. h. 1  
7Nurehasa, Tes dan Pengukuran dalam Pendidikan Jasmani : Prinsip-prinsip dan Penerapannya, 
DEPDIKNAS, Jakarta :2001. h. 4 
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sebagai penyanggah tubuh. Sehingga tubuh mendapat bentuk 
yang tegak dan dapat diukur tingginya. 
Dengan mengetahui berat badan dalam satuan kilogram 
dan tinggi badan dalam satuan sentimeter, maka kita dapat 
menghitung indeks massa tubuh seseorang dengen 
membandingkan berat badan dengan tinggi badan kuadrat yang 
hasilnya dapat dilihat dari ketentuan standar indeks massa tubuh 
menurut WHO (1998) : 
Tabel 1. Klarifikasi BMI Menurut WHO (1998) 
Kategori BMI (Kg/M2) Resiko Comorbiditas 
Underweight 
< 18,5 kg/m2 
Rendah (resiko terhadap 
klinis lain meningkat) 
Batas Normal 18,5 – 24,9 kg/m2 Rata-rata 
Overweight ≥25  
Pre-obese 25,0 – 39,9 kg/m2 Meningkat 
Obese 1 35,0 – 39,9 kg/m2 Sedang 
Obese 2 ≥ 40,0 kg/m2 Berbahaya 
Obese 3 ≥40,0 kg/m2 Sangat berbahaya 
 
Dari tabel diatas, diketahui bahwa seseorang dapat dikatakan 
kurus jika BMI < 18,5 kg/m², seseorang dikatakan memiliki berat 
13 
 
badan normal jika BMI antara 18,5 – 24,9 kg/m², seseorang 
dapat dikatakan kelebihan berat badan atau gemuk jika BMI ≥ 25 
kg/m². 
1.2 Berat badan  
Berat ialah besarnya gaya materi sebuah benda. Satuan 
berat adalah kilogram. Berat sebuah benda sangat dipengaruhi 
oleh massa dan gravitasi. Berat benda yang sama akan berbeda 
jika dibawa pada tempat lain yang memiliki gravitasi berbeda.  
Menurut Cipto Surono berpendapat bahwa berat badan 
adalah ukuran tubuh dalam dalam sisi beratnya yang ditimbang 
dalam  keadaan berpakaian minimal tanpa perlengkapan 
apapun.8 
Jadi bisa diartikan bahwa berat badan sebenarnya dapat 
ditimbang pada saat orang tersebut dalam keadaan berpakaian 
minimal tanpa perlengkapan pada seluruh bagian tubuhnya. 
 Banyak cara yang dapat dilakukan untuk mengetahui berat 
badan seseorang. Salah satu cara yang paling sederhana ialah 
dengan menimbang berat badan menggunakan alat timbang 
8 http://www.sarjanaku.com/2011/09/pengertian-berat-badan.html.diakses pada tanggal 07 
desember 2017 
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badan yang dinyatakandalam satuan kilogram (kg).9 berat badan 
sebenarnya ditentukan oleh jumlah cairan, kadar lemak, protein 
dan mineral yang terdapat didalam tubuh menusia. 
 Lemak dari tubuh seorang laki-laki rata-rata memiliki 12-
15% dari berat badan sedangkan dari berat badan perempuan 
18-25%. Jumlah protein dan mineral kurang lebih 25% dari berat 
badan. Berat badan yang ideal dapat dihitung dengan 
menggunakan rumus BROCA (TB-100)-10%(TB-100) berat 
badan tubuh juga dipengaruhi oleh usia dan kegiatan fisik serta 
temperature tubuh.10 
Pada penjelasan diatas menjelaskan lemak, protein dan 
mineral dari tubuh laki-laki dan perempuan dapat diukur berat 
badan idealnya menggunakan rumus BROCA (TB-100)-10%(TB-
100). 
 Lemak tubuh laki-laki dan perempuan sangatlah berbeda 
begitu pula dengan jumlah mineral dan proteinnya, maka tidak 
heran banyak perempuan yang mengeluh tentang berat badan 
daripada laki-laki. Perempuan akan mengalami perubahan 
secara alami karena berbagai proses kehidupan. 
9 Arie S. Sutopo dan Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Praktikum Ilmu Faal Dasar Edisi 
2/2001,(Jakarta: FIK Universitas Negeri Jakarta). H.3 
10 Arie S. Sutopo dan Alma Permana Lestari, Ibid, h.3 
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Gambar 3 : Pengukuran berat badan 
Sumber : Dokumentasi pribadi 
 
2. Kekuatan Otot Tungkai  
Kekuatan atau strength adalah komponen kondisi fisik 
seseorang tertentu kemampuannya dalam mempergunakan otot 
untuk menerima beban suatu bekerja.11. Sedangkan menurut 
harsono kekuatan adalah energi untuk melawan suatu tahanan 
atau kemampuan untuk membangkitkan tenaga atau tension.12 
Kekuatan otot adalah kualitas yang memungkinkan 
pengembangan ketegangan otot dalam kontraksi yang maksimal. 
Untuk mengetahui kekuatan otot tubuh seseorang dengan 
mengukur otot-otot tangan, punggung, tungkai, dan bahu.13 
11 M. Sajoto, Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik Dalam Olahraga, DAHARA 
PRIZA : 1988, h. 17 
12 Harsono, Prinsip prinsip Ilmu Kepelatihan (Jakarta: KONI Pusat 1986), h.47 
13 Arie S. Sutopo, Buku Penuntun Praktikum Ilmu Faal Kerja (Ergofisiologi), Jakarta : 
Laboratorium Somatokinetika FIK UNJ, 2006. H. 1 
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Menurut Widiastuti bahwa kekuatan otot adalah 
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali 
kontruksi secara maksimal melawan tahanan atau beban.14 
Dapat ditarik kesimpulan kekuatan otot bekerja satu kali kontraksi 
secara maksimal melawan tahanan atau beban. 
Sedangkan otot merupakan bagian dari jaringan tubuh 
yang tugas utamanya adalah kontraksi. Otot terbagi atas 3 jenis, 
yaitu otot lurik (rangka), otot jantung, dan otot polos. Otot rangka 
letaknya berada menempel dengan rangka atau tulang manusia, 
sehingga bila otot itu berkontraksi, maka akan terjadi pergerakan 
dibagian tertentu. Sedangkan dalam hal usia dan jenis kelamin 
secara umum pria lebih besar kekuatan ototnya dibanding wanita 
dan kekuatan otot pada masa anak-anak sampai dewasa akan 
meningkat dan akan menurun kekuatan ototnya seiring dengan 
bertambahnya usia. 
Tungkai adalah bagian bawah dari tubuh manusia yang 
berfungsi untuk menggerakan tubuh seperti berjalan, berlari, dan 
melompat. Tungkai adalah anggota tubuh bagian bawah (lower 
body) yang tersusun oleh tulang paha atau tungkai atas, tulang 
tempurung lutut, tulang kering, tulang betis, tulang pangkal kaki, 
tulang tapak kaki, dan tulang jari-jari kaki. Tungkai berfungsi 
14 Widiastuti, Tes dan Pengukuran Olahraga (Jakarta: PT Bumi Timur Jaya, 2011), h.15 
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sebagai penahan beban anggota tubuh bagian atas atau upper 
body serta segala bentuk gerakan ambulasi.  
 
2.1  Program latihan kekuatan menurut Tudor O. Bompa : 
1. Bodybuilding  
2. High intensity training   
3. Olympic weightlifting 
4. Power training throughout the year 
5. Power lifting  
6. Periodization of strength15 
Fungsi dari tungkai adalah sebagai alat gerak, tungkai 
berperan untuk menahan berat badan bagian atas, memindahkan 
tubuh atau bergerak, melompat (menggerakkan tubuh kearah 
atas), menendang. Terjadinya gerakan pada tungkai tersebut 
disebabkan oleh adanya otot dan tulang, keadaan tersebut 
menyebabkan otot merupakan alat gerak aktif sedangkan tulang 
merupakan alat gerak pasif.16. Otot tungkai terdiri dari otot 
tungkai bawah dan otot tungkai atas, seperti dijelaskan berikut ini: 
 
 
15 Bompa, Tudor O. periodization training for sport. (Tudor O. Bompa 2005).  
16 Hardianto Wibowo, Anatomi Sistematika Lokomotor (Jakarta, FPOK IKIP, 1984), h. 
3. 
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1. Otot Tungkai Atas 
Otot tungkai atas terdiri dari tiga golongan yaitu: Flexores, 
Exteriosores, dan Adductores. Yang terdiri dari Triceps Femoris 
dan Biceps Femoris17. Otot tersebut terletak pada batas pangkal 
paha sampai sendi lutut (pada bagian depan dan belakang). 
Seperti terlihat pada gambar di bawah. 
 
 
 
Gambar 4. Otot Tungkai bagian belakang 
Sumber : Frederic Delavier, Strength Training Anatomy, h.93 
 
 
 
 
 
 
 
17Nawawi, Umar. Anatomi I, Osteology, Artrology, Miology (Padang: FPOK, IKIP 
Padang 1994), h. 34 
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2. Otot Tungkai Bawah 
Otot tungkai bawah terdiri dari tiga golongan yaitu: 
Flexores, Exteriosores, dan perenci otot18. Ketiga otot ini terletak 
pada batas bagian lutut bawah. Seperti yang terlihat pada 
gambar di bawah ini. 
 
 
 
Gambar 5. Otot Tungkai bagian depan 
Sumber : Frederic Delavier, Strength Training Anatomy, h.93 
 
 
Prestasi cabang olahraga atletik nomor lari ditentukan oleh 
kekuatan otot-otot tungkai. Untuk mengembangkan kekuatan otot 
harus melakukan latihan yang  diberikan pada otot utama yang 
digunakan dalam olahraga atletik. 
18 Ibid, h. 34 
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Kekuatan yang digunakan dalam olahraga atletik adalah 
kekuatan otot tungkai meliputi: quadriceps exstensor, 
gastrocnemius dan gluteus maximus. Kekuatan otot merupakan 
hal yang paling penting dalam olahraga yang memerlukan 
banyak gerakan, karena teknik dasar yang dilakukan dalam 
setiap gerakan olahraga, pasti memerlukan otot untuk 
menggerakannya. Sedangkan kekuatannya merupakan bagian 
yang akan menentukan hasil dari gerakan yang dilakukan. 
Untuk melatih kekuatan menurut suharno HP harus 
mengandung ciri-ciri sebagai berikut :  
1. Harus melawan / menahan beban-baban sendiri atau 
tambahan beban diukur berat badan. Atlet harus 
mengeluarkan tenaga maksimal untuk menahan beban 
tersebut. 
2. Isotonc dengan gerak dinamis, isotonic adalah kontraksi 
otot seperti mengangkat, mendorong beban yang dapat 
bergerak. 
3. Isometric dengan gerak statis adalah kontraksi otot seperti 
mengangkat dan mendorong beben yang tidak bergerak. 
4. Mengangkat, mendorong, menarik, menahan dan 
menggandeng beban untuk kekuatan yang optimal latihan-
latihan seperti ini dari yang ringan sampai yang berat.19  
 
Untuk dapat mencapai kekuatan yang optimal, maka 
bentuk gerakan tersebut diberikan kepada atlet perlu diperhatikan 
kemampuan dasar dan ciri fisik masing-masing dan berpedoman 
19 Suharno HP, Metedeologi Kepelatihan (Jakarta : KONI Pusat, 1995), h28 
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pada prinsip-prinsip penambahan beban terus-menerus, prinsip 
pengaturan suatu latihan dan prinsip khusus program latihan. 
 
 Dari uraian diatas kita simpulkan bahwa kekuatan otot 
tungkai adalah kekuatan yang dihasilkan oleh otot yang bekerja 
bersama dengan tulang dan persendian untuk menggerakan 
tungkai sesuai dengan derajat gerak yang dimilikinya, kuat  atau 
tidaknya tungkai seseorang tergantung otot-otot yang melekat 
pada tungkai tersebut. Hal ini berlaku pada kemampuan berlari, 
dimana mahasiswa yang memiliki kekuatan otot tungkai yang 
baik maka akan menghasilkan kecepatan lari yang bagus. 
2.1 Bentuk-bentuk latihan kekuatan otot tungkai  
Dalam berbagai melakukan aktivitas fisik olahraga tidak boleh 
dilupakan adalah kegiatan pemanasan otot sebelum 
melaksanakan kegiatan olahraga. Tujuan dari kegiatan 
pemanasan adalah untuk menyesuaikan atau beradaptasi 
dengan pelatihan pertandingan yang akan dilakukan dengan 
menghindari terjadinya cidera otot, urat dan persendian. Adapun 
bentuk-bentuk latihan kekuatan otot tungkai adalah sebagai 
berikut : 
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1. Dumbbell Squats 
 
Gambar 6. Dumbbell squats 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_squat.png diakses 
pada 4 januari 2018 
2. Squats 
 
Gambar 7. Squats 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_squat1.png diakses 
pada 4 januari 2018 
 
3. Leg presses 
 
 
Gambar 8. Leg presses 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_leg-presses.png 
diakses pada 4 januari 2018 
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4. Leg exstension 
 
Gambar 9. Leg exstension 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_leg-exstension.png 
diakses pada 4 januari 2018 
 
5. Lying leg curls 
 
 
Gambar 10. Lying Leg curls 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_lying-leg-curls.png 
diakses pada 4 januari 2018 
 
 
6. Cable adduction 
 
Gambar 11. Cable adduction 
Sumber: http://workuotlabs.com/wp-
content/uploads/watermarked/Bodywight_cable-adduction.png 
diakses pada 4 januari 2018 
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Jenis tes kekuatan otot tungkai menggunakan item tes leg 
dynamometer. 
Tabel 2. Norma klasifikasi kekuatan otot tungkai 
Klasifikasi  Putra (Kg) Putri (Kg) 
Good Lebih dari 140 Lebih dari 120  
Fair 110 sampai 140 90 sampai 120 
Poor Kurang dari 110 Kurang dari 90  
 
Sumber : standar hasil pemerikasaan kesegaran jasmani 
laboraturium somatokinetika. Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas Negeri Jakarta. 
 
3. kecepatan 
Dalam banyak cabang olahraga kecepatan merupakan 
komponen fisik yang sangat penting. Dimana setiap atlet atletik 
dituntut harus cepat. Ada beberapa pendapat kecepatan dari 
pakar-pakar olahraga diantaranya adalah : 
 Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan 
yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak yang 
sesingkat-singkatnya.20 
20 Widiyastuti tes dan pengukuran olahraga (Jakarta : PT Bumu Timur Jaya, 2011), h.144 
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 Menurut Johansyah lubis : “kecepatan adalah kemampuan 
untuk menempuh jarak dengan cepat.21 
Kecepatan atau speed adalah kemampuan seseorang 
untuk mengerjakan gerakan keseimbangan dalam bentuk yang 
sama dalam waktu yang sesingkat-singkatnya seperti contoh lari 
cepat, pukulan dalam tinju balap sepeda dan lain-lain. 
Kecepatan, kelincahan dan daya tahan kecepatan adalah 
kemampuan penting dalam mempengaruhi kinerja berbagai 
cabang olahraga. Kekuatan ini berkaitan dan sebagian besar 
tergantung pada kekuatan otot atlet. Mengintegrasikan 
kecepatan, kelincahan dan kecepatan latihan daya tahan ke 
dalam rencana latihan tahunan dan memanipulasi variabel 
latihan khusus dapat mengoptimalkan kapasitas performa22. 
Dapat disimpulkan orang yang mempunyi kecepatan yang                       
bagus pasti  memiliki kelincahan yang bagus pula. 
Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh jarak  
dengan cepat atau kemampuan untuk bergerak lurus dengan 
cepat. Percepatan menentukan kemampuan kinerja sprint jarak 
pendek (misalnya, 5m dan 10m). Setelah menentukan  tahap 
21 Drs. Johansyah lubis, M.Pd. Penyusunan Program Latihan (Jakarta : PT Raja Grafindo 
Persada,2013), h.92 
22 Tudor O. Bompa, Johansyah Lubis Periodization theory and Methodology of training 
(Jakarta: 2009), hal. 272 
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percepatan pada suatu sprint, atlet berlari mencapai kecepatan 
maksimal. Atlet mungkin memiliki kapasitas akselerasi besar 
tetapi tidak memiliki kemampuan untuk mencapai dan 
mempertahankan kecepatan tinggi dalam fase sprint, yang 
menunjukan bahwa akselerasi dan kecepatan maksimal yang 
dilakukan merupakan kualitas berlari dengan sangat spesifik23. 
Dari beberapa teori yang ada dapat disimpulkan bahwa 
kecepatan adalah kemampuan seseoranng dalam bergerak ke 
depan dengan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang 
sama dengan waktu sesingkat-singkatnya. Hal ini juga 
dipengaruhi oleh komposisi otot berperan dalam menentukan 
kemampuan kinerja yang cepat, persentase yang lebih tinggi 
pada IIb atau myosin IIx ( MHC ) isoform  ( fast twitch) adalah 
menguntungkan bagi kegiatan yang memerlukan output daya 
ekspresi tinggi24. 
  Jadi kecepatan ialah kemampuan yang sangat penting 
yang wajib dimiliki oleh seorang pelari sprinter karena kecepatan 
adalah komponen utama yang sangat berpengaruh besar 
terhadap kinerja seorang atlet lari sprinter. Kecepatan merupakan 
hasil dari latihan yang teratur dan dilakukan secara sadar, 
23 Ibid,hal.273 
24 Ibid, hal. 276                                                           
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sistematis, bertahap dan berulang-ulang dalam waktu yang relatif 
lama untuk mencapai tujuan akhir dari suatu penampilan yaitu 
peningkatan prestasi yang optimal. Agar latihan mencapai hasil 
prestasi yang optimal, maka program/bentuklatihan disusun 
hendaknya mempertimbangkan kemampuan dasar individu, 
dengan memperhatikan dan mengikuti prinsip-prinsip atau azas-
azas pelatihan. Sistematis berarti terencana, menurut jadwal dan 
menurut pola sistem tertentu, metode dari yang mudah ke yang 
sulit, latihan yang teratur dari yang sederhana ke yang komplek. 
Berulang ulang maksudnya adalah gerakan gerakan yang sulit 
dilakukan dilakukan menjadi semakin mudah. Beban semakin 
bertambah maksudnya adalah setiap kali, secara perodik setelah 
tiba saatnya maka beban ditambah demi meningkatkan 
perubahan dan tercapainya prestasi. 
4. Hakikat Lari sprint 60 meter  
Lari 60 meter dikategorikan ke dalam lari jarak pendek, 
yang memiliki jarak tempuh sepanjang 60 meter dari garis start 
hingga garis finish. Nomor ini merupakan nomor yang paling 
bergengsi di antara nomor-nomor lainnya, persaingan di nomor 
ini sangat ketat dibandingkan dengan nomor-nomor lainnya. 
Menurut Legowo lari jarak pendek diartikan sebagai berikut : 
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Lari sprint adalah lari yang menempuh jarak antara 50 m 
sampai dengan jarak 400 m. Oleh karena itu kebutuhan utama 
untuk lari sprint adalah kecepatan. Kecepatan dalam lari jarak 
pendek adalah hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot 
yang dirubah menjadi gerakan halus lancar dan efisien dan 
sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan 
yang tinggi.25 
Kesimpulan lari sprint adalah komponen lari jarak pendek 
yang merupakan hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot 
yang dirubah menjadi gerakan yang efesien untuk mendapatkan 
kecepatan yang tinggi.  
Seorang pelari jarak pendek (sprinter) yang berpotensial 
apabila dilihat dari komposisi atau susunan serabut otot, bakat 
yang dibawa sejak lahir dan  prosentase serabut otot cepat (fast 
twitch) lebih besar dari serabut otot lambat (slow twitch). Menurut 
Soegito : 
 “Lari adalah gerak maju yang diusahakan agar dapat 
mencapai tujuan (finish) secepat mungkin atau dalam waktu 
sesingkat mungkin”. Pada waktu berjalan, dimana pada saat 
akan melangkahkan kaki, salah satu kaki selalu kontak dengan 
25Hadi Legowo, Lari Jarak Pendek, http://hadilegowo08.blogspot.com, 
diakses pada 07 desember 2017 
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tanah, lintasan atau jalan yang digunakan. Sedangkan pada 
waktu berlari, pada saat akan melangkahkan kaki, kedua kaki itu 
ada saat melayang di udara. Jadi bila ditinjau dari segi tekniknya, 
antara berjalannya sama - sama melakukan gerakan langkah 
kaki untuk memindahkan berat badan ke depan26 Pada kutipan 
diatas jelaskan bahwa dalam berlari terdapat suatu urutan yang 
harus dilakukan pada saat awalan sampai dengan akhiran. 
Lari 60 meter merupakan nomor yang membutuhkan 
konsentrasi yang tinggi, serta kemampuan menganalisa gerak 
dalam lari 60 meter itu terdapat unsur-unsur teknik yang 
menunjang pencapaian prestasi. Selain itu adalah suatu cara lari 
dimana atlet harus menempuh seluruh jarak dengan kecepatan 
semaksimal mungkin artinya harus melakukan lari yang secepat-
cepatnya dengan mengerahkan seluruh kekuatannya mulai awal 
(dari start) sampai melewati garis akhir (garis finish). Nomor lari 
jarak pendek merupakan nomor yang membutuhkan kekuatan 
dan kecepatan maksimal dari garis start hingga garis finish. 
Pendapat lain mengenai lari jarak pendek menurut Yusuf 
Adisasmita adalah “Semua nomor lari yang dilakukan dengan 
kecepatan  penuh (sprint) atau kecepatan maksimal, sepanjang 
26Soegito, Teori dan Praktek atletik Dasar, (Surakarta: Universitas Sebelas 
Maret Surakarta, 1990), h. 8  
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jarak yang harus ditempuh. Sampai dengan jarak 400 meter, 
masih digolongkan dalam lari jarak pendek”27 
Yang digolongkan pada lari jarak pendek yaitu lari 60 meter 
sampai dengan 400 meter. Jarak antara 60 sampai 400 meter 
masih digolongkan ke dalam lari jarak pendek, dimana nomor 
tersebut membutuhkan kecepatan maksimal hingga garis finish. 
Menurut Dadang Masnun : “ Membawa tubuh dari satu titik ke 
titik yang lain untuk mencapai gerak horizontal maksimum.”28 
Kemampuan untuk menutupi jarak jauh dengan cepat dalam 
garis lurus.29 Gerakan yang sama/stabil sangat dibutuhkan dalam 
lari 60 meter, langkah yang berirama berturut-turut dengan cepat 
sangat dibutuhkan untuk pencapaian waktu yang sesingkat - 
singkatnya. 
Lari nomor 60 meter adalah jenis anaerobik dimana 
kebutuhan oksigen tidak dapat dipenuhi seluruhnya oleh tubuh. 
Ketika terjadi pertukaran energi dalam jaringan tubuh tanpa 
menggunakan oksigen, ini adalah proses anaerobik karena 
hanya menyuplai energi untuk waktu yang sebentar antara 7 
sampai 10 detik. System lari 60 meter ini menyuplai energi untuk 
aktivitas yang sangat cepat dan eksplosif seperti lari nomor 60 
meter, angkat besi, lompat dan lempar di cabang olahraga atletik.  
27M Yusuf Hadisasmita, Op. Cit, h. 35 
28Dadang Masnun, Kinesiologi (Jakarta: FPOK IKIP Jakarta, 1990), h. 7 
29Tudor O. Bompa, Loc. Cit.  
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1). Teknik lari 60 meter 
Yang kita ketahui teknik adalah subjek  yang paling 
terpenting terhadap cabang olahraga apapun. Adapun pada cabang 
olahraga atletik nomor lari jarak 60 meter. Pada lari 60 meter teknik 
dasarnya dibagi menjadi 5 bagian yaitu : sikap awalan atau start, 
posisi bersedia, posisi siap, fase mendorong/drive dan finish. 
a) Start 
Untuk lari jarak pendek, start yang digunakan adalah start 
jongkok yang dibagi dalam empat fase  
1) Posisi bersedia. Pelari telah siap di start - block dan mengambil 
posisi awal. 
2) Posisi siap. Pelari telah bergerak ke suatu posisi yang optimal. 
3) Gerakan dorong. Pelari meninggalkan start-block dan 
melakukan/membuat langkah pertama lari. 
4) Lari percepatan/akselerasi. Pelari menambah kecepatan lari dan 
membuat  atau melakukan transisi gerakan berlari. 
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b). Posisi bersedia  
 
                 Gambar  12: Teknik pada posisi bersedia 
  Sumber  : Dokumentasi Pribadi 
 
Sifat-sifat teknis : 
a. Pelari telah siap dengan posisi jongkok dan mengambil sikap 
awal  
b. Kedua tangan diletakan di tanah, terpisah selebar bahu, jari-jari 
tangan dilengkungkan.  
c. Lutut kaki belakang terletak di tanah 
d. Kepala dalam keadaan datar dengan punggung, sedangkan mata 
menatap lurus ke bawah. 
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c). Posisi siap 
 
Gambar 13   : Teknik posisi siap 
    Sumber     : Dokumentasi Pribadi 
 
Sifat - Teknis 
a. Lutut - lutut ditekan ke belakang. 
b. Lutut kaki depan ada dalam posisi membentuk sudut siku-siku 
(90 derajat) 
c. Lutut kaki belakang membentuk sudut antara 120-140 derajat. 
d. Pinggang diangkat lebih tinggi daripada bahu, tubuh sedikit 
condong ke depan. 
e. Bahu sedikit lebih maju ke depan dari kedua tangan. 
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d). Fase dorong/drive 
 
Gambar 14 : Teknik dorongan saat start 
 Sumber  : Dokumentasi Pribadi 
 
Sifat - sifat teknis 
a. Badan diluruskan dan diangkat pada saat kedua kaki 
menekan keras pada start - blok. 
b. Kedua tangan diangkat bersamaan dari tanah untuk 
kemudian 
Diayunkan secara bergantian. 
c. Kaki belakang medorong kuat/singkat, dorongan kaki depan 
sedikit tidak kuat/keras namun lebih lama. 
d. Kaki belakang diayun ke depan dengan cepat sedangkan 
badan condong ke depan. 
e. Lutut dan pinggang keduanya diluruskan penuh pada saat 
dorongan. 
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e). Fase percepatan 
 
Gambar 15  : Teknik akselerasi keluar dari start 
Sumber   :    Dokumentasi Pribadi 
 
Sifat - sifat teknis  
a. Kaki depan ditempatkan dengan cepat pada telapak kaki untuk 
membuat langkah pertama. 
b. Condong badan ke depan dipertahankan. 
c. Tungkai-tungkai bawah dipertahankan paralel dengan tanah saat 
pemulihan. 
d. Panjang langkah dan frekuensi gerak langkah menigkat dengan 
setiap langkah. 
e. Badan ditegakan sedikit setelah jarak 20-30 meter. 
Tujuan lari 60 meter adalah untuk memaksimalkan kecepatan 
horizontal, yang dihasilkan dari dorongan badan ke depan. 
Kecepatan lari ditentukan oleh reaksi pada saat keluar start, 
panjang langkah dan frekuensi langkah (jumlah langkah persatuan 
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waktu). Oleh karena itu, seorang pelari sprint harus memiliki 
kemampuan tersebut. 
f).  Finish 
Finish adalah selesai, akhir atau habis. Dipakai dalam atletik 
untuk nomor lari sebagai selesainya atau berakhirnya menempuh 
jarak lari. Biasanya pelari secara tidak sadar menurunkan 
kecepatan pada saat mendekati finish. Mereka melakukan ini 
karena sudah terlalu lelah. Pelari harus melihat 10 meter ke depan 
sebelum masuk finish, ini bertujuan untuk mempertahankan 
kecepatan penuh sampai akhir. 
 
                       Gambar 16  : Teknik saat memasuki garis finish 
                       Sumber  : Dokumentasi Pribadi 
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g).  Urutan Gerak Keseluhan 
Lari jarak pendek bila dilihat dari tahap-tahap berlari terdiri dari 
beberapa tahap yaitu : 
a. Tahap reaksi dan dorongan (reaction dan drive) 
b. Tahap percepatan (acceleration) 
c. Tahap transisi/perubahan (transition) 
d. Tahap kecepatan maksimum (speed maximum) 
e. Tahap pemeliharaan kecepatan (maintenance speed) 
Urutan gerak dalam berlari bila dilihat dari tahap-tahapnya adalah 
tahap topang yang terdiri dari topang depan dan satu tahap dorong, 
serta tahap melayang yang terdiri dari tahap ayun ke depan dan satu 
tahap pemulihan.
 
Gambar 17 :Teknik gerakan keseluruhan dalam kecepatan lari 
Sumber      : Pedoman mengajar lari, lompat, lempar level 1. 
IAAF, jakarta 2000.  
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Menurut Soedarminto dalam buku Kinesiologi mengatakan, 
dalam lari 60 meter gerakan lurus dari garis start hingga garis finish 
termasuk ke dalam gerakan rektilinear  atau gerak lurus yaitu 
gerakan suatu objek yang lintasan geraknya berupa garis lurus30. 
Dalam berlari 60 meter termasuk ke dalam gerakan lurus yang 
beraturan dari start hingga garis finish. 
Jenis gerakan yang terjadi pada suatu objek bergantung pada 
jenis gerakan yang dibuatnya. Jika sebuah pendulum, jenis 
geraknya bolak-balik  jika objek itu dapat bergerak bebas, mungkin 
gerakan translasi atau rotasi, tergantung pada keadaan, keadaan ini 
termasuk dimana gaya diberikan sehubungan dengan titik berat 
objek, lintasan yang tersedia bagi objek31 
Jadi dengan gerakan kaki yang berputar dan mengais yang 
dilakukan secara berulang - ulang dalam berlari 60 meter,  
membutuhkan suatu pendaratan yang aktif mendekati titik berat 
badan. Jika saat mendarat posisi kaki menjauhi titik berat badan 
penghambatan gerakan akan lebih besar sehingga gerakan tidak 
efisien, dan sebaliknya pendaratan kaki aktif yang mendekati titik 
30Soedarminto, Kinesiologi, Departemen Pendidikan dan Kebudayaan(Jakarta: 
1992), h. 78 
31Ibid, h. 82  
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berat badan, maka akan menghasilkan daya luncuran ke depan, 
dan tenaga yang dikeluarkan pun akan lebih efisien.  
Untuk mendapatkan waktu tempuh yang baik sangat 
ditentukan oleh panjang langkah atlet dalam berlari 60 meter. Agar 
saat berlari tetap dalam keadaan meluncur badan dicondongkan 
kira - kira 20 derajat dari garis vertikal. Sikap ini dapat mengatasi 
hambatan udara dan cenderung memelihara letaknya titik berak 
badan selalu berada di depan telapak kaki bagian depan pada 
waktu menyentuh tanah. Jika titik berat berada di belakang telapak 
kaki pada saat menyentuh tanah, maka akan timbul moment gaya 
ke arah belakang sebesar berat badan kaki antara titik berat yang 
berada di belakang telapak kaki tumpu dan telapak kaki depan. Hal 
ini menyebabkan kehilangan gaya dorongan ke depan yang 
seharusnya bisa digunakan untuk gerak maju atau meluncur. 
Apabila pada saat berlari telapak kaki bagian belakang 
pertama kali yang menyentuh tanah terlebih dahulu pada waktu 
melangkah menyebabkan titik berat jatuh di belakang telapak kaki 
tumpu, sehingga menimbulkan hambatan. Karena itu pelari harus 
menyentuh tanah dengan menggunakan ujung-ujung kaki. 
Dorongan ke belakang dilakukan dengan jari-jari kaki di saat telapak 
kaki diluruskan sehingga mendapatkan gaya tolak yang optimal. 
Posisi kaki benar-benar dalam keadaan lurus dan tegang saat 
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mendorong agar gaya dorong ke  belakang dapat diubah menjadi 
gerak ke depan. 
Pada saat telapak kaki terangkat dari tanah setelah 
mendorong dengan kuat, kaki segera bersiap untuk langkah 
berikutnya. Untuk melakukan ini dilakukan dengan usaha sekecil 
dan secepat mungkin, maka lutut ditekuk. Semakin cepat kaki 
bergerak, lutut semakin menekuk dan semakin tinggi telapak kaki 
diangkat sampai tumit menyentuh panggul. Dilanjutkan dengan 
gerak lutut bergerak ke depan dengan kecepatan sudut yang lebih 
besar, sebab kaki yang berputar mulai dari panggul  diteruskan 
dengan jari-jari kaki yang menyentuh tanah. 
Sehingga semakin cepat seseorang bergerak, semakin tinggi 
lutut harus diangkat ke depan. Gerak ini menunda menapaknya 
telapak kaki ke tanah untuk langkah berikutnya dan memungkinkan 
kaki pendorong dapat terentang sepenuhnya. Keadaan ini 
memperkecil sudut antara kaki dan permukaan tanah dan 
menambah gaya yang efektif dari dorongan kaki. Sedangkan 
gerakan lengan berlawanan dengan gerakan kaki, lengan yang 
bergerak menyilang di depan badan berfungsi mengimbangi putaran 
panggul. Seorang pelari yang memiliki panggul dan kaki lebih berat, 
tetapi mempunyai bahu dan lengan yang ringan harus 
mengayunkan lengannya lebih jauh dari badan.  
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Lengan juga membantu gerakan kaki, ayunan lengan ke 
belakang yang kuat menyebabkan kaki mengangkat tinggi dan 
melangkah lebih jauh. Jika kaki lelah gerakan lengan dapat 
membantu mempertahankan atau menambah kecepatan. 
5. Mahasiswa Kepelatihan Angkatan 2017 Fakultas Ilmu 
Olahraga Universitas Negeri Jakarta 
Universitas Negeri Jakarta merupakan salah satu Universitas 
Negeri yang terletak di Jakarta, Fakultas Ilmu Olahraga merupakan 
salah satu Fakultas yang berada di Universitas Negeri Jakarta, 
program studi  Kepelatihan merupakan salah satu program studi 
yang terdapat pada Fakultas Ilmu Olahraga ini. 
Mahasiswa Kepelatihan angkatan 2017 merupakan mahasiswa 
yang resmi diterima pada tahun 2017, program studi ini memiliki 
perkuliahan teori di ruangan dan praktikum di lapangan, selain 
perkuliahan mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga juga wajib mengikuti 
kegiatan selain perkuliahan sesuai minat dan bakat pada cabang 
olahraga yang di sukai. 
Dalam fisi dan misinya program studi kepelatihan ini memiliki 
perbedaan dengan program studi lainnyan yang berada di fakultas 
ini, program studi ini lebih menuju pada menghasilkan Guru 
Pendidikan Jasmani dan tenaga pelatih berkemampuan akademis-
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profesional dan serta siap menjadi pelatih nasional serta mampu 
memenuhi kebutuhan olahraga masyarakat.32 
Melihat dari prospek dalam hal kelulusannya, program studi 
kepelatihan lebih mendorong para mahasiswanya kearah olahraga 
prestasi, dalam bidang tenaga kerja lulusan program studi ini 
berfokus pada aspek prestasi, dan spesifik mendalami satu cabang 
olahraga agar sangat menguasai cabang olahraga pilihan serta 
dapat menjadi pelatih yang berkualitas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
32 Universitas Negeri Jakarta, Pedoman Akademik Fakultas Ilmu Keolahragaan 2012/2013, 
2012, h.161 
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B. Kerangka Berfikir 
1. Hubungan Indeks Massa tubuh dengan kecepatan lari nomor 
60 meter 
  Dalam cabang olahraga atletik struktur tubuh manusia dominan 
berbeda-beda. Indeks massa tubuh dapat diukur dengan 
menghitung berat badan dibagi tinggi badan. Dengan ini indeks 
massa tubuh untuk mengukur lemak. Ada 3 kategori ukuran indeks 
massa tubuh yang pertama seseorang dapat dikatakan underweight 
(kekurangan berat badan) jika BMI <18,5 kg/m², seseorang 
dikatakan memiliki berat badan normal jika BMI antara 18,5-24,9 
kg/m². Seseorang dapat dikatakan overweight (kelebihan berat 
badan) jika BMI ≥25 kg/m². 
 Jadi metode ini bisa memperkirakan lemak tubuh seseorang 
tetapi tidak dapat diartikan sebagai prosentase yang pasti dari lemak 
tubuh. Metode ini juga dapat berguna untuk memperkirakan berat 
badan seseorang yang ideal hasil perbandingan dari berat badan 
dan tinggi badannya. Mahasiswa yang memiliki tubuh besar, maka 
hambatan larinya akan lebih besar juga, demikian pula sebaliknya, 
seseorang mahasiswa yang memiliki tubuh lebih kecil maka 
hambatannya akan lebih kecil pula. Maka Indeks Massa Tubuh 
merupakan suatu bentruk struktur tubuh mahasiswa. 
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2. Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dengan Kecepatan Lari 
Nomor 60 Meter  
Kekuatan otot tungkai yang ideal adalah yang memiliki 
volume otot yang baik dan sesuai cabang olahraga. Selain itu otot 
juga harus memiliki kekuatan yang kuat dan maksimal. Pada 
cabang olahraga Atletik otot tungkai yang sangat berperan meliputi : 
quadriceps exstensor, gastrocnemius, dan gluteus maximus. 
Kekuatan otot merupakan hal yang paling penting dalam olahraga 
yang banyak memerlukan banyak gerakan. Sedangkan 
kekuatannya merupakan bagian yang menentukan hasil dari 
gerakan yang dilakukan. 
Kekuatan otot tungkai berpengaruh besar pada kecepatan 
lari nomor 60 meter. Untuk mendapatkan kekuatan otot yang 
maksimal, maka seorang atlet harus dilatih dengan menahan beban 
berat badan ditambah beban dari luar berat badan. Semakin berat 
badan yang dilatih, maka kekuatan otot tungkai akanlebih kuat atau 
dapat dilatih dengan menggunakan metode latihan beban, sehingga 
mendapatkan hasil yang maksimal.  
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3. Hubungan Indeks Massa Tubuh dan Kekuatan Otot Tungkai 
dengan Kecepatan Lari Nomor 60 Meter 
Pada dasarnya dalam melakukan kecepatan lari no 60 meter, atlet 
harus memiliki bentuk tubuh yang ideal, dengan bentuk tubuh yang 
ideal maka kecepatan lari akan mendapatkan hasil yang maksimal. 
Pada mahasiswa kepelatihan angkatan tahun 2017 Fakultas Ilmu 
Olahraga Universitas Negeri Jakarta mata kuliah atletik 1, para 
mahasiswa memiliki postur dan bentuk tubuh yang beragam, dan 
pastinya memiliki kekuatan otot tungkai yang berbeda pula. Pada 
saat melakukan lari lari sprint 60 meter, kekuatan otot tungkai harus 
besar karena semakin besar kekuatan otot tungkai seseorang maka 
akan semakin cepat pula larinya. 
 Berdasarkan uraian diatas, untuk mendapatkan kecepatan yang 
maksimal dari seseorang yang memiliki indeks massa tubuh dan 
kekuatan otot tungkai yang baik, maka terdapat hubungan antara 
indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan 
lari sprint 60 meter pada mahasiswa kepelatihan mata kuliah atletik 1 
Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta tahun 2017. 
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C. Pengajuan Hipotesis  
 Berdasarkan kerangka berfikir diatas, hipotesis dalam 
penelitian ini adalah : 
1. Terdapat hubungan indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari 
sprint nomor 60 meter. 
2. Terdapat hubungan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan 
lari sprint nomor 60 meter. 
3. Terdapat hubungan indeks massa tubuh dan kekuatan otot 
tungkai terhadap kecepatan lari sprint nomor 60 meter. 
BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
A. Tujuan penelitian  
Dalam penelitian ini tujuan yang akan dicapai adalah untuk mengetahui : 
1. Hubungan antara indeks massa tubuh terhadap kecepatan lari nomor 
60 meter pada mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta. 
2. Hubungan antara kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan lari nomor 
60 meter pada mahasiswa atletik 1 Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta. 
3. Hubungan antara indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai 
terhadap kecepatan lari nomor 60 meter pada mahasiswa atletik 1 
Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta. 
 
B. Tempat dan waktu penelitian  
1. Tempat  
Penelitian ini akan dilakukan pada bulan desember 2017 di 
lapangan veldroom rawamangun dan laboratorium somatokinetika 
Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta. 
47 
 
48 
 
1. Waktu penelitian  
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 18-19 desember 2017 di 
kampus B Universitas Negeri Jakarta, Rawamangun Jakarta Timur dan 
Labolatorium Somatokinetika Kampus B Universitas Negeri Jakarta. 
 
C. Metode penelitian  
Berdasarkan masalah dan tujuan penelitian sebagaimana telah 
dikemukakan pada uraian terdahulu, maka penelitian ini dilakukan dengan 
metode deskriptif dengan teknik studi korelasi adalah suatu penelitian 
yang dirancang untuk menentukan tingkat hubungan variabel-variabel 
yang berbeda dalam satu populasi.1 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengumpulkan data yang diperoleh 
dengan cara mengukur dengan mencatat hasil dari pengukuran yang 
terdiri dari indeks massa tubuh, kekuatan otot tungkai dan kecepatan lari 
60 meter. 
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah indeks massa tubuh dan 
kekuatan otot tungkai, sedangkan variabel terikatnya adalah kecepatan 
lari 60 meter. Adapun desain penelitian dapat dilihat dalam gambar 
berikut ini : 
1 Consuelo G Sevila, Pengantar Metode Penelitian, (Jakarta: UI-Press, 1993) diterjemah oleh 
Alimuddin Tuwu, h.87 
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Gambar 13. Konstelasi Penelitian 
Sumber : Buku Metode Penelitian Administrasi 
 
 
Keterangan : 
X₁ : Indeks Massa Tubuh  
X₂ : Kekuatan Otot Tungkai  
Y : Kecepatan Lari 60 Meter 
 
D. Populasi dan tekhnik pengambilan sampel 
1. Populasi 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek atau 
subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya.2 Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah orang 
yang merupakan mahasiswa kepelatihan Fakultas Ilmu Olahraga 
2 Sugiyono.Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D (Bandung:Alfabet 2010) h. 297 
X₁ 
X₂ 
Y 
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Universitas Negeri Jakarta yang mengambil mata kuliah atletik satu (1) 
yang berjumlah 219 orang. 
2. Sampel  
Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik dan yang 
dimiliki oleh populasi tersebut.3 Sampel yang diambil dalam penelitian ini 
berjumlah 22 orang sampel. Pengambilan sampel dalam penelitian ini 
menggunakan teknik pengambilan sampel dengan purposive sampling. 
Berdasarkan ciri-ciri atau kriteria-kriteria sebagai berikut: 
a. Sampel mahasiswa yang yang mengikuti mata kuliah atletik 1 program 
studi kepelatihan olahraga Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri 
Jakarta. 
b. Sampel hanya mahasiswa kepelatihan kelas a. 
c. Sampel yang hadir pada waktu penelitian berlangsung. 
d. Sampel sehat jasmani atau tidak cidera. 
 
E. Instrument penelitian  
Instrument penelitian adalah semua mahasiswa yang digunakan 
untuk mengumpulkan, memeriksa, menyelidiki, suatu masalah data 
secara sistematis serta objek dengan tujuan memecahkan persoalan 
3 Sugiyono. Ibid, h.297 
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atau pengujian suatu hipotesis. Data yang dikumpulkan dengan cara 
melakukan beberapa tes atau pengukuran: 
1. Untuk mengukur indeks massa tubuh dengan menggunakan alat ukur 
berat badan (kg) dan alat ukur tinggi badan (m), dan dimasukan 
kedalam rumus sebagai berikut : 
IMT = 𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑘𝑔)
𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑚)² 
   
Gambar 13: alat ukur berat badan 
Sumber : Dokumentasi peneliti 
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Gambar 14: alat ukur tinggi badan 
Sumber : Dokumentasi peneliti 
 
2. Untuk mengukur otot tungkai peneliti menggunakan alat leg 
dynamometer.  
 
Gambar 15: Alat back and legs dynamometer  
Sumber : Dokumentasi penelitian 
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3. Untuk mengambil kecepatan lari 60 meter peneliti menggunakan 
stopwatch dengan mencatat waktu tercepat. Bertempat di lapangan 
atletik veldroom rawamangun. 
 
 
Gambar 16 : stopwatch 
Sumber : Dokumentasi peneliti 
 
 
F. Teknik pengambilan data  
data yang diambil dari sampel penelitian ini melakukan tes 
pengukuran. Tes dan pengukuran sebagai berikut : 
1. Pengukuran indeks massa tubuh dengan mengukur berat badan (kg) 
dengan menggunakan timbangan dan mengukur tingi badan (cm) 
dengan menggunakan alat ukur tinggi badan ataupun meteran dan 
hasil pengukuran tinggi badan dimasukan kedalam rumus sebagai 
berikut : 
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𝐼𝑀𝑇 = 𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑘𝑔)
𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑚)² 
 
Penelitian ini dilaksanakan di Laboratorium Somatokinetika Fakultas 
Ilmu Olahraga Universitas Negeri jakarta. 
2. Pengukuran kekuatan otot tungkai dapat diukur dengan alat back 
and legs dynamometer  
Petunjuk pelaksanaan tes : 
 Teste berdiri diatas leg dynamometer, tangan memegang 
handel, badan tegak kaki di tekuk sudut kurang lebih 45 
derajat. 
 Panjang rantai disesuaikan dengan kebutuhan teste. 
 Teste menarik handeldengan cara meluruskan lutut sampai 
berdiri tegak. 
 Dilakukan sebanyak 2 kali percobaan dan tes di diambil nilai 
yang terbaik. 
 Dicatat jumlah berat yang terbanyak dari ketiga angkatan yang 
telah dilakukan teste. 
Penelitian ini dilakukan di Laboratorium Somatokinetika Fakultas 
Ilmu Olahraga Universitas Negeri jakarta. 
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3. Pengambilan kecepatan lari 60 meter dengan menggunakan alat 
stopwatch dilaksanakan di stadion veldrome rawamangun. 
Petunjuk pelaksanaan tes: 
 Taste melakukan pemanasan 10 menit. 
 taste berlari menempuh jarak 60 meter  
 hasil di catat. 
G. Teknik Analisa Data  
Teknik analisa data menggunakan langkah-langkah sebagai berikut: 
1. Mencari Persamaan Regresi  
Langkah ini dilakukan untuk memperkirakan bentuk hubungan 
antara variable X dengan variabel  Y bentuk persamaan sebagai 
berikut : 
 
Ŷ = a + bX  
 Dimana : 
Ŷ  = variable respon yang diperoleh dari persamaan regresi  
a  = konstanta regresi untuk X = 0 
b = koefesien arah regresi yang menentukan bagaimana arah 
regresi terletak  
koefesien arah a dan b untuk persamaan regresi dan diatas dapat 
dihitung dengan rumus berikut : 
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a = (𝛴𝑌)(𝛴𝑌₁²)− (𝛴𝑌1) (𝛴𝑋₁𝑌)
𝑛 𝛴𝑋₁2 − (𝛴𝑋₁)²  
b = 
𝑛 𝛴𝑋1𝑌−�𝛴𝑋1�(𝛴𝑌)
𝑛𝛴𝑌12−(𝛴𝑋1)2  
 
2. Mencari koefesien korelasi  
koefesien antar variable X₁ dengan Y dapat dicari dengan 
menggunakan rumus sebagai berikut : 
rx₁y  = 𝑛 𝛴𝑋₁𝑌 −(𝛴𝑋₁) (𝛴𝑌
�{𝑛𝛴𝑋₁² −(𝛴𝑋₁)²} {𝑛 𝛴𝑌²−(𝛴𝑌)2}…..4 
 
3. Uji  Keberartian Koefesien Korelasi  
Sebelum koefesien korelasi diatas dipakai untuk mengambil 
kesimpulan, terlebih dahulu diuji mengenai keberartiannya. 
Hipotesis Statistik : 
Ho  : p = 0 : tidak terdapat hubungan yang berarti 
Hi   : p > 0 : terdapat hubungan yang berarti 
Ho diterima, jika t hitung < t tabel 
Ho ditolak, jika t hitung > t tabel  
4 Sudjana, Metoda Statistika, Bandung : Tarsito, 2002), h.369. 
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Jika t hitung > t tabel, maka tolak Ho artinya koefisien korelasi 
berarti, maka terdapat hubungan yang signifikan. Dalam hal lain H0 
diterima pada  α = 0,05 
Untuk keperluan uji ini diperlukan rumus sebagai berikut : 
Thitung = 
𝑟√𝑛−2
√1−𝑟2
….5 
 
4. Mencari Koefisien determinasi 
Untuk mengetahui kontribusi variabel X terhadap Y dicari 
dengan jalan mengalikan koefesien korelasi yang sudah 
dikuadratkan dengan amgka 100%. 
 
1. Regresi Linier Ganda 
Mencari persamaan regresi linier ganda dicari dengan cara berikut : 
 
𝑦� = b0 + b1 + b2X2 ...6 
Dimana : 
b0 = 𝑌� – b1 𝑋�1–  b2 𝑋� R2 
5 Sudjana, Ibid., h.377 
6 Sudjana, Ibid., h. 387 
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b1 = 
(∑𝑋22)(∑𝑋1 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋2𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2  
b2 = 
(∑𝑋12)(∑𝑋2 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋1𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2     
 
2. Mencari Koefisien Korelasi Ganda (Ry1-2) 
Koefisien korelasi ganda RY12 dicari dengan menggunakan rumus 
sebagai berikut : 
 Thitung = �
𝐽𝐾 (𝑟𝑒𝑔)
∑𝑌
….7 
 Dimana : 
 JK (reg) : b1 ∑ 𝑋1 𝑌 − b2 ∑𝑋2 𝑌 
 
3. Uji Keberartian Koefisien Korelasi Ganda 
Hipotesis Statistik: 
H0 = Ry12 = 0 
Hi = Ry12 > 0 
Kriteria pengujian 
Tolak H0 jika F hitung > F tabel, dalam hal lain H0 diterima pada α = 
0,05 untuk keperluan ini dipergunakan rumus sebagai berikut : 
7 Sudjana, Ibid., h.388 
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Fhitung = 𝑅
2/𝑘(1−𝑅2)/ 𝑛−𝑘−1 ….8 
Dimana : 
F = Uji keberartian regresi 
R = Koefisien korelasi ganda 
K = Jumlah variabel bebas 
N = Jumlah sampel 
Ftabel dapat dicari distribusi F dengan DK sebagai pembilang adalah K 
= 2 dan disebut dk penyebut adalah (n-k-1) atau 27 pada α = 0,05. 
 
4. Mencari Koefisien Determinasi  
 Hal ini dapat dilakukan untuk mengetahui sumbangan dua 
variabel X1 dan X2 terhadap variabel Y. koefisien determinasi dicari 
dengan jalan mengalikan R2 dengan 100%. 
 
8 Sudjana, Ibid., h 385 
                                                          
Bab IV 
HASIL PENELITIAN 
A. DESKRIPSI DATA 
Deskripsi data di bawah ini dimaksudkan untuk 
memperoleh gambaran tentang penyebaran data yang meliputi  
nilai terendah, nilai tertinggi, rata-rata, simpangan baku, median, 
modus, distribusi frekuensi, varians, serta histogram dari masing-
masing variable X₁, X₂ dan Y. Berikut data lengkapnya: 
 
Tabel 3. Deskripsi Data Penelitian 
Variabel Indeks Massa 
Tubuh (X₁) 
Kekuatan Otot 
Tungkai (X₂) 
Kecepatan Lari 
60 Meter (Y) 
Nilai terendah 18.0 90 07.76 
Nilai tertinggi 34.2 190 11.03 
Rata-rata 21.57 128.63 08.71 
Median 20.84 125 08.72 
Modus 19 115 08.37 
Simpangan baku 3.40 22.66 0.78 
Varians 11.60 560.05 0.61 
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1. Variabel Indeks Massa Tubuh (X₁) 
Hasil penelitian menunjukan rentang skor indeks massa tubuh 
(X₁) adalah sampai dengan 34.2  Nilai rata-rata sebesar 21.63 
Simpangan baku sebesar 2.40 Median sebesar 20.84 Dan 
modus 19. Distribusi Frekuensi dapat dilihat pada tabel 4 
dibawah ini. 
 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Indeks Massa Tubuh (X₁) 
 
No 
 
Interval Kelas 
Frekuensi  
Titik Tengah Absolut Relatif 
  1 18,0 – 21,24 13 59,09 19,62 
  2 21,25 – 24,49 8 36,36 22,87 
  3 24,50 – 27,74 - - 26,12 
  4 27,75 – 30,99 - - 29,37 
  5 31,00 – 34, 24 1 4,54 32,62 
 Jumlah 22 100  
 
Berdasarkan data dari tabel 4 diatas dibandingkan dengan 
nilai rata-rata, terlihat taste yang berbeda pada kelas rata-rata 
sebanyak 8 Taste (36.36%) dan yang berada di bawah kelas 
rata-rata sebanyak 13 Taste (59.09%), sedangkan taste yang 
berada diatas kelas rata-rata sebanyak 1 taste (4.54%). 
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Selanjutnya histogram variabel indeks massa tubuh dapat dilihat 
pada gambar dibawah ini : 
 
 
 
 
 
 
 
                    Gambar 13. Grafik histogram data indeks massa tubuh (X₁) 
2. Variabel Kekuatan Otot Tungkai (X₂) 
Hasil penelitian menunjukan rentang skor kekuatan otot 
tungkai (X₂) adalah antara 90 sampai dengan 190 Nilai rata-rata 
sebesar 128.63 Simpangan baku sebesar 22.66 Median sebesar 
125 Dan modus 115 . Distribusi Frekuensi dapat dilihat pada 
tabel 4 dibawah ini. 
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Tabel 5. Distribusi frekuensi kekuatan otot tungkai (X₂)  
 
No 
 
Interval Kelas 
Frekuensi  
Titik Tengah Absolut Relatif 
1 90 – 110 4 18 100 
2 111 – 131 9 40 121 
3 132 – 152 5 22 142 
4 153 – 173 3 13 163 
5 174 – 194 1 4 184 
 Jumlah 22 100,00  
 
Berdasarkan data dari tabel 5 diatas dibandingkan dengan 
nilai rata-rata, terlihat taste yang berbeda pada kelas rata-rata 
sebanyak 5 Taste (22%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata 
sebanyak 13 Taste (58%), sedangkan taste yang berada di atas 
kelas rata-rata sebanyak 4 taste (17%). Selanjutnya histogram 
variabel indeks massa tubuh dapat dilihat pada gambar dibawah 
ini. 
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       Gambar 14. Grafik Histogram Kekuatan Otot Tungkai (X₂) 
3. Variabel Kecepatan Lari 60 Meter (Y) 
 
Hasil penelitian menunjukan rentang skor kecepatan lari 
60 meter (Y) adalah antara 07.69 sampai dengan 11.03 Nilai 
rata-rata sebesar 08.71 Simpangan baku sebesar 0.78 Median 
sebesar 8.72 Dan modus 8.37. Distribusi Frekuensi dapat dilihat 
pada tabel 4 dibawah ini. 
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Tabel 6. Distribusi Frekuensi Kecepatan Lari 60 Meter (Y) 
 
No 
 
Interval Kelas 
Frekuensi  
Titik Tengah Absolut Relatif 
1 7 ,69 – 8,28 5 22,72 7,98 
2 8,29 – 8,88 10 45,45 8,58 
3 8,89 – 9,48 6 27,27 9,18 
4 9,49 – 10,06 0 0 9,78 
5 10,07 – 10,65 1 4,54 10,36 
 Jumlah 22 100,00  
 
Berdasarkan data dari tabel 6 diatas dibandingkan dengan 
nilai rata-rata, terlihat taste yang berbeda pada kelas rata-rata 
sebanyak 10 Taste (45.45%) dan yang berada di bawah kelas rata-
rata sebanyak 5 Taste (22.72%), sedangkan taste yang berada di 
atas kelas rata-rata sebanyak 7 taste (31.81%). Selanjutnya 
histogram variabel indeks massa tubuh dapat dilihat pada gambar 
dibawah ini : 
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 Gambar 15. Grafik Histogram Kecepatan Lari 60 Meter (Y) 
 
B. PENGAJUAN HIPOTESIS 
1. Hubungan Antara Indeks Massa Tubuh Dengan 
Kecepatan Lari 60 Meter 
 
  Hubungan antara indeks massa tubuh dengan kecepatan 
lari 60 meter dinyatakan oleh regresi Ŷ = 1198.23 + 0.52X₁. 
Artinya hasil kecepatan lari 60 meter dapat diketahui atau 
diperkirakan dengan persamaan regresi tersebut, jika variabel 
indeks massa tubuh (X₁) diketahui. 
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 Hubungan antara indeks massa tubuh (X₁) dengan 
kecepatan lari 60 meter (Y) ditunjukan oleh koefesien korelasi 
ry₁ = 0.25 Keberartiannya, sebelum digunakan untuk 
mengambil kesimpulan. Hasil uji koefesien korelasi tersebut 
dapat dilihat dalam bentuk tabel berikiut :   
 
              Tabel 7. Uji keberartian koefesien korelasi (X₁) terhadap (Y) 
Koefesien korelasi t.hitung t.tabel 
0.52 4.46 2.09 
 
Dari uji keberartian koefesien korelasi diatas terlihat bahwa 
t.hitung = 4.46 Lebih besar dari t.tabel = 2.09 Berarti koefisien 
korelasi ry₁ = 0.52 Adalah signifikan. Dengan demikian 
hipotesis yang mengatakan bahwa terdapat hubungan yang 
berarti antara indeks massa tubuh dengan kecepatan lari 60 
meter didukung oleh data penelitian. Yang berarti semakin 
baik indeks massa tubuh akan baik pula kecepatan lari nomor 
60 meter. Koefesien determinasi indeks massa tubuh dengan 
kecepatan lari nomor 60 meter (ry₁2)= 0.27 Hal ini berarti 
bahwa 27%% dengan kecepatan lari nomor 60 meter di 
tentukan oleh indeks massa tubuh (X₁). 
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2. Hubungan Antara Kekuatan Otot Tungkai dengan 
Kecepatan Lari 60 Meter  
 
  Hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kecepatan 
lari 60 meter dinyatakan oleh regresi Ŷ = 51.83 + -5.98 X₂. 
Artinya hasil kecepatan lari 60 meterdapat diketahui atau 
diperkirakan dengan persamaan regresi tersebut, jika variabel 
indeks massa tubuh (X₂) diketahui. 
 
 Hubungan antara kekuatan otot tungkai (X₂) dengan 
kecepatan lari 60 meter (Y) ditunjukan oleh koefesien korelasi 
ry₁ = -5.98 Keberartiannya, sebelum digunakan untuk 
mengambil kesimpulan. Hasil uji koefesien korelasi tersebut 
dapat dilihat dalam bentuk tabel berikiut :   
 
              Tabel 8. Uji keberartian koefesien korelasi (X₂) terhadap (Y) 
Koefesien korelasi t.hitung t.tabel 
-5.98 5.21 2.09 
 
 
Dari uji keberartian koefesien korelasi diatas terlihat bahwa 
t.hitung = 5.21 Lebih besar dari t.tabel = 2.09 Berarti koefisien 
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korelasi ry₂ = -5.98 Adalah signifikan. Dengan demikian 
hipotesis yang mengatakan bahwa terdapat hubungan yang 
berarti antara kekuatan otot tungkai dengan kecepatan lari 60 
meter didukung oleh data penelitian. Yang berarti semakin 
baik kekuatan otot tungkai akan baik pula kecepatan lari 
nomor 60 meter. Koefesien determinasi kekuatan otot tungkai 
dengan kecepatan lari nomor 60 meter (ry₂2)= 35.76 Hal ini 
berarti bahwa 35.76% dengan kecepatan lari nomor 60 meter 
di tentukan oleh kekuatan otot tungkai (X₂). 
 
3. Hubungan Antara Indeks Massa Tubuh dan Kekuatan 
Otot Tungkai dengan Kecepatan Lari 60 Meter 
 Hubungan antara indeks massa tubuh (X₁) dan kekuatan 
otot tungkai (X₂) dengan kecepatan lari 60 meter (Y) 
dinyatakan oleh regresi Ŷ = 47 + 0.061 X₁ + -0.005 X₂. 
sedangkan hubungan antara ketiga veriabel tersebut 
dinyatakan oleh koefesien korelasi ry₁-₂ = 0.50 Koefesien 
korelasi ganda tersebut harus diuji terlebih dahulu mengenai 
keberartiannya, sebelum digunakan untuk mengambil 
kesimpulan. Hasil uji koefesien korelasi tersebut dapat dilihat 
dalam bentuk tabel berikut : 
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Tabel 9. Uji keberartian koefesien korelasi Ganda  
 
Koefesien korelasi F.hitung F.tabel 
0.50 4 3.55 
 
  Dari uji keberartian koefesien korelasi diatas terlihat 
bahwa F.hitung = 4 Lebih besar dari F.tabel = 3.35 Berarti koefisien 
korelasi ry₁-₂ = 0.50 Adalah berarti. Koefesien determinasi 
(Ry₁.₂)² = 0.25 Hal ini berarti bahwa 25% kecepatan lari 60 meter 
di tentukan oleh indeks massa tubuh dan kekuatan otot tungkai. 
 
A. PEMBAHASAN 
 Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah dilakukan, 
maka dapat ditemukan hasil penelitin menunjukan: pertama, 
terdapat hubungan yang berarti antara Indeks Massa Tubuh 
dengan Kecepatan Lari 60 Meter, dengan persamaan garis linier 
Ŷ = 1198.23 + 0.52X₁ koefesien korelasi ry₁ = 0.9 Dan koefesien 
determinasi (ry₁²) = 0.27 Yang berarti variabel indeks massa 
tubuh memberikan sumbangan terhadap kecepatan lari 60 meter 
27%. Kedua, terdapat hubungan yang bearti antara Kekuatan 
Otot Tungkai dengan Kecepatan Lari 60 Meter, dengan 
persamaan garis linier Ŷ = 51.83 + -5.98 X₂, koefesien korelasi 
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ry₂ = -5.98 Dan koefesien determinasi (ry₂²) = 35.76 Yang berarti 
variabel kekuatan otot tungkai memberikan sumbangan dengan 
kecepatan lari 60 meter sebesar 35.76% Ketiga, terdapat 
hubungan yang berarti antara Indeks Massa Tubuh dan 
Kekuatan Otot Tungkai dengan Kecepatan Lari 60 Meter, dengan 
persamaan garis linier Ŷ = 47 + 0.061 X₁ + -0.005 X₂, koefesien 
korelasi ry₁-₂ = 0.50 dan koefesien determinasi (Ry₁.₂)² = 0.25 
yang berarti variabel Indeks Massa Tubuh dan Kekuatan otot 
Tungkai memberikan sumbangan terhadap Kecepatan Lari 60 
Meter sebesar 25% 
 
 Dalam penelitian ini indeks massa tubuh dan kekuatan otot 
tungkai secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 
25% pada kecepatan lari 60 meter. Untuk itu disarankan agar 
peneliti yang lain juga mencari faktor lain yang memberikan 
kontribusi yang baik terhadap teknik kecepatan lari 60 meter. 
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A. SARAN  
Berdasarkan kesimpulan dan hasil dari penelitian, maka peneliti 
menyarankan bahwa : 
1. Dalam cabang olahraga individu seperti cabang olahraga 
atletik terutama pada nomor lari jarak 60 meter, indeks massa 
tubuh sangat perlu diperhatikan. Maka dari itu disarankan 
agar pelatih atau Pembina olahraga memperhatikan dengan 
baik konsumsi makanan. 
2. Selain indeks massa tubuh, kekuatan juga berperan penting 
terutama pada kekuatan otot tungkai yang sangat 
berpengaruh untuk melakukan teknik lari. Selain itu diperlukan 
juga kualitas otot tungkai yang baikyang dapat memberikan 
hasilkecepatan maksimal dengan cara memberikan latihan 
beban dari badan sendiri atau menambah beban dari luar. 
3. Cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang  
banyak diminati oleh masyarakat di Indonesia. Maka dari itu 
bagi peneliti berikutnya agar dapat melakukan penelitian 
terhadap cabang olahraga atletik nomor 60 meter dengan 
menambah variabel-variabel yang lain, dan juga memperluas 
lingkup penelitian. 
 
BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. KESIMPULAN  
Berdasarkan hasil penelitian dan analisa data yang terdapat pada 
bab IV, maka peneliti dapat menarik kesimpulan bahwa : 
 
1. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara indeks 
massa tubuh terhadap kecepatan lari 60 meter pada 
mahasiswa kepelatihan Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta. 
2. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara 
kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan lari 60 meter pada 
mahasiswa kepelatihan Fakultas Ilmu Olahraga Universitas 
Negeri Jakarta. 
3. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara indeks 
massa tubuh dan  kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan 
lari 60 meter pada mahasiswa kepelatihan Fakultas Ilmu 
Olahraga Universitas Negeri Jakarta. 
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Lampiran 1  
Petunjuk pelaksanaan tes  
A. Petunjuk umum 
1. Pada saat melaksanakan tes sampel menggunakan pakaian 
olahraga  
2. Sebelum melaksanakan tes, sampel diberikan penjelasan 
sbagai berikut : 
a. Tata cara pelaksanaan tes dengan jelas dan diberikan 
contoh masing-masing instrument tes. 
b. Sampel diberikan kesempatan untuk mencoba agar variabel 
tersebut dalam pengawasan. 
c. Sebelum melaksanakan tes, sampel diberikan pemanasan 
untuk menghindari cidera atau hal-hal yang tidak diinginkan. 
d. Sampel yang diberikan tes pengukuran harus 
melaksanakan dengan benar dan hasilnya akan dicatat 
dalam penelitian. 
   
Gambar 26. Pelaksanaan Tes Penelitian 
      Sumber : Dokumentasi Penelitian 
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B. Petunjuk Khusus  
A. Indeks Massa Tubuh  
1. Tujuan : untuk mengetahui indeks massa tubuh 
2. Perlengkapan tes : alat pengukur berat badan atau 
timbangan, alat pengukur tinggi badan atau meteran, 
kertas formulir penilaian dan alat tulis. 
3. Pelaksanaan tes : taste taste diukur berat badan dengan 
menggunakan alat timbangan dan pengukuran tinggi 
badan dengan menggunakan metera, lalu dicatat hasilnya. 
4. Penilaian tes : penilaian dari tes ini adalah untuk 
mengetahui berat badan dan tinggi badan dari taste dan 
dimasukan ke dalam rumus sebagai berikut :  IMT= 𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑘𝑔)
𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑐𝑚)²  
5. Gambar pelaksanaan tes berat badan dan tinggi badan. 
 
  
Gambar 27. Pengukuran berat badan dan tinggi badan 
Sumber : Dokumentasi Penelitian 
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6. Gambar formulir penelitian : 
Tabel 3. Form Hasil Tes Berat dan Tinggi Badan 
No Nama Berat Badan 
(Kg) 
Tinggi Badan 
(m) 
Indeks Massa 
Tubuh (kg/m²) 
1     
2     
3     
4     
5     
Dst     
 
B. Leg Dynamometer 
1. Tujuan : untuk mengetahui kekuatan otot tungkai. 
2. Perlengkapan tes : leg dynamometer, kertas formulir 
penilaian dan alat tulis. 
3. Pelaksanaan tes : taste melakukan tes 2 kali memakai alat 
leg dynamometer, lalu dicatat hasilnya dan diambil nilai 
tertinggi. 
4. Penilaian tes : penilaian dari tes ini adalah dengan 
mengetahui seberapa kuat otot tungkai dari taste.  
5. Gambar pelaksanaan tes leg dynamometer  
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Gambar28. Posisi pengambilan kekuatan otot tungkai 
Sumber : Dokumentasi Penelitian 
 
7. Gambar formulir penilaian :  
    Tabel 4. Form Penilaian Kekuatan Otot Tungkai 
No Nama Kekuatan Otot 
Tungkai 1 
Kekuatan Otot 
Tungkai 2 
1    
2    
3    
4    
5    
Dst    
 
C. Kecepatan Lari 60 Meter 
1. Tujuan : untuk mengetahui kecepatan lari 60 meter yang 
dilakukan oleh taste dengan pengambilan waktu. 
2. Perlengkapan tes : Stopwatch, peluit, kertas formulir 
penilaian dan alat tulis 
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3. Pelaksanaan tes : taste melakukan lari berjarak 60 meter, 
taste melakukan start dan waktu akan diambil pada saat 
bersamaan aba-aba start. Taste melakukan lari secepat 
mungkin dan waktu stop apabila taste telah mencapai 
garis finish. 
4. Penilaian tes : waktu diambil dan dicatat. 
5. Gambar pelaksanaan tes : 
  
Gambar 16. Pengambilan waktu lari 60 meter 
Sumber : Dokumentasi Penelitian 
 
6. Gambar formulir penelitian : 
     Tabel 5. Form Hasil Tes Lari 60 Meter 
No Nama Waktu Lari 60 
Meter(m/second²) 
1   
2   
3   
4   
Dst   
81 
 
Lampiran 2 
Data hasil tes  
Tabel 6. Daftar Hasil Tes Indeks Massa Tubuh, Kekuatan Otot 
Tungkai dan Lari 60 Meter 
No Tes Indeks Massa 
Tubuh (X₁) kg/m² 
Kekuatan Otot 
Tungkai (X₂) 
Lari 60 meter 
(Y) m/second 
1 18.3 114 10.47 
2 20.8 126 8.16 
3 34.2 96 11.03 
4 18 153 8.53 
5 24.2 158 9 
6 23.7 190 8.45 
7 22.8 130 8.37 
8 19.8 149 7.86 
9 19.7 104 8.57 
10 22.8 112 8.65 
11 23.4 90 8.93 
12 19.4 161 8.81 
13 20.9 115 8.37 
14 23.5 136 8.99 
15 20.9 115 9.09 
16 23.1 121 8.84 
17 19.4 103 8.5 
18 19.9 133 8.92 
19 18.2 125 8.91 
20 19.4 123 7.88 
21 20.9 134 7.76 
22 21.4 142 7.69 
𝝨𝝨 474.7 2830 191.78 
 
 
 
82 
 
Lampiran 3 
Langkah-langkah Perhitungan Distribusi Frekuensi  
A. Variabel Indeks Massa Tubuh (X₁) 
Rentang (R)  = data terbesar – data terkecil 
   = 34.2 – 18.0 
   = 16.2 
Banyak Kelas (BK)  = 1 + (3.3) log n 
   = 1 + (3.3) log 22 
   = 1 + (3.3) 1.34 
   = 1 + 4.422 
   = 5.422 (5) 
 
Panjang Kelas (PK) = R
BK
 
                                  = 16,2
5.422 
                                  = 3.24 (3) 
 
B. Variabel Kekuatan Otot Tungkai (X₂) 
Rentang (R) = data terbesar – data terkecil 
  = 190 – 90 
  = 100 
Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3) log n 
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   = 1 + (3,3) log 22 
   = 1 + (3,3) 1,34 
   = 1 + 4,422 
   = 5,422 (5) 
 
Panjang Kelas (PK) = R
BK
 
                                 = 100
5
 
                                 = 20 
 
C. Variabel Lari 60 Meter (Y) 
Rentang (R) = data terbesar – data terkecil 
  = 11,03 – 07,76 
  = 3,27 
Banyak Kelas (BK) = 1 + (3,3) log n 
   = 1 + (3,3) log 22 
   = 1 + (3,3) 1,34 
   = 1 + 4,422 
   = 5,422 (5) 
 
Panjang Kelas (PK) = R
BK
 
                                  = 3.27
5
 
                                  = 0.654 
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Lampiran 4 
Tabel 7. Data mentahhasil Tes Indeks Massa Tubuh, 
Kekuatan Otot Tungkai dan Lari 60 Meter 
No X₁ X₂ Y X₁² X₂² Y² 
1 18.3 114 10.47 334.89 12996 109.6209 
2 20.8 126 8.16 432.64 15876 66.5856 
3 34.2 96 11.03 1169.64 9216 121.6609 
4 18 153 8.53 324 23409 72.7609 
5 24.2 158 9 585.64 24964 81 
6 23.7 190 8.45 561.69 36100 71.4025 
7 22.8 130 8.37 519.84 16900 70.0569 
8 19.8 149 7.86 392.04 22201 61.7796 
9 19.7 104 8.57 388.09 10816 73.4449 
10 22.8 112 8.65 519.84 12544 74.8225 
11 23.4 90 8.93 547.56 8100 79.7449 
12 19.4 161 8.81 376.36 25921 77.6161 
13 20.9 115 8.37 436.81 13225 70.0569 
14 23.5 136 8.99 552.25 18496 80.8201 
15 20.9 115 9.09 436.81 13225 82.6281 
16 23.1 121 8.84 533.61 14641 78.1456 
17 19.4 103 8.5 376.36 10609 72.25 
18 19.9 133 8.92 396.01 17689 79.5664 
29 18.2 125 8.91 331.24 15625 79.3881 
20 19.4 123 7.88 376.36 15129 62.0944 
21 20.9 134 7.76 436.81 17956 60.2176 
22 21.4 142 7.69 457.96 20164 59.1361 
𝝨𝝨 474.7 2830 191.78 10486.45 375802 1684.799 
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Lampiran 5 
A. Menghitung rata-rata dan simpangan baku 
1. Variabel Indeks Massa Tubuh (X1) 
Diketahui :  ∑X1 = 474.7 
  ∑X12 = 106486.45 
  n = 22 
a. Rata-rata X1  = 
∑𝑋1
𝑛
 = 474.7
22
 = 21.57 
 
b. Simpangan Baku = �
𝑛∑𝑋1
2−(∑𝑋1)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (10486.45)−(474.7)²
22 (22−1)  
    = �5361.91
462
 
    = √11.60 
    = 3.40 
Varians   =11.60 
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2. Variabel Kekuatan Otot Tungkai (X₂) 
Diketahui :  ∑X2 = 2830 
  ∑X₂P2 = 375802 
  n = 22 
a. Rata-rata X1  = 
∑𝑋₂
𝑛
 = 2830
22
 = 128.63 
b. Simpangan Baku = �
𝑛∑𝑋2
2−(∑𝑋2)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (375802−2830
22(22−1)  
    = �8267644−8008900
462
 
    = √560.05 
    = 23.66 
Varians   = 560.05 
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3. Variabel Lari 60 Meter (Y) 
Diketahui :  ∑Y = 191.78 
  ∑Y2 = 1684.8 
  n = 22 
a. Rata-rata X1  = 
∑𝑋1
𝑛
 = 191.78
22
 = 8.71 
 
b. Simpangan Baku = �
𝑛∑𝑌−(∑𝑌)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (1684.8)−(191.78)
22 (22−1)  
    = �37065.6−36779.56
462
 
    = √0.61 
     = 0.78 
Varians   = 0.61 
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B. Menghitung T Skor 
Contoh : n ke-1 Dari X1 
T Skor = 50 ± 10 �
𝑋₁− 𝑋₁���
𝑆𝐷₁
� 
   = 50 + 10 �
18.3−21.57
101.05 � 
  = 50 +10 [-3.33] 
  = 50 + [−3.32]  
  = 40.67 
Contoh : n ke-1 Dari X₂ 
T Skor = 50 + 10 �
𝑋₂− 𝑋₂���
𝑆𝐷₂
� 
   = 50 + 10 �
114−128.63
23.66 � 
  = 50 + 10 [−0.027]  
  = 50 - [−0.27] 
  = 48.75 
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Contoh : n ke-1 Dari Y 
T Skor = 50 ± 10 �
𝑌− 𝑌�
𝑆𝐷₁
� 
   = 50 + 10�
10.47−07.76
40.85 �  
  = 50 + 10 [0.066]  
  = 50 - [0.66] 
  = 51.43 
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Lampiran 6 
Tabel 8. Data Sesudah T skor (1) 
No Tskor X₁ Tskor X₂ Tskor Y X₁ X₂ Y² 
1 40.382 48.718 51.681 1630.734 2373.401 2670.925 
2 47.735 49.769 49.475 2278.658 2476.999 2447.745 
3 87.147 47.140 52.216 7594.610 2222.154 2726.495 
4 39.500 52.136 49.828 1560.250 2718.185 2482.838 
5 57.735 52.575 50.277 3333.364 2764.079 2527.775 
6 56.265 55.380 49.752 3165.717 3066.895 2475.229 
7 53.618 50.120 49.675 2874.852 2512.024 2467.632 
8 44.794 51.786 49.188 2006.513 2681.747 2419.475 
9 44.500 47.841 49.866 1980.250 2288.760 2486.646 
10 53.618 48.542 49.943 2874.852 2356.350 2494.273 
11 55.382 46.614 50.210 3067.205 2172.844 2521.057 
12 43.618 52.837 50.096 1902.499 2791.800 2509.560 
13 48.029 48.805 49.675 2306.824 2381.950 2467.632 
14 55.676 50.646 50.267 3099.869 2565.021 2526.815 
15 48.029 48.805 50.363 2306.824 2381.950 2536.426 
16 54.500 49.331 50.124 2970.250 2433.564 2512.432 
17 43.618 47.753 49.799 1902.499 2280.381 2479.983 
18 45.088 50.383 50.201 2032.949 2538.453 2520.098 
19 40.088 49.682 50.191 1607.067 2468.281 2519.139 
20 43.618 49.506 49.207 1902.499 2450.892 2421.354 
21 48.029 50.471 49.093 2306.824 2547.294 2410.088 
22 49.500 51.172 49.026 2450.250 2618.572 2403.528 
𝝨𝝨 1100.470588 1100.012272 1100.152818 57155.36159 55091.59811 55027.14227 
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Lampiran 7 
A. Menghitung rata-rata dan simpangan baku 
1. Variabel Indeks Massa Tubuh (X1) 
Diketahui :  ∑X1 = 1100 
  ∑X12 = 55010 
  n = 22 
a. Rata-rata X1  = 
∑𝑋1
𝑛
 = 1100
22
 = 50 
 
b. Simpangan Baku = �
𝑛∑𝑋1
2−(∑𝑋1)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (55010)−(1100)2
22(22−1)  
    = �1210220−1210000
462
 
    = �220
462
 
    = √0.47 
    = 0.69 
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2. Variabel Kekuatan Otot Tungkai (X₂) 
Diketahui :  ∑X2 = 1100 
  ∑X22 = 55010 
  n = 22 
a. Rata-rata X1  = 
∑𝑋₂
𝑛
 = 1100
22
 = 50 
 
b. Simpangan Baku = �𝑛∑𝑋₂²−(∑𝑋1)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (55010)−(1100)2
22(22−1)  
    = �1210220−1210000
462
 
    = �220
462
 
    = √0.47 
    = 0.69 
 
3. Variabel Lari 60 Meter (Y) 
Diketahui :  ∑Y = 1100 
  ∑Y2 = 15556 
  n = 22 
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a. Rata-rata X1  = 
∑𝑌
𝑛
 = 1100
22
 = 50 
 
b. Simpangan Baku = �𝑛∑𝑌²−(∑𝑌)2
𝑛(𝑛−1)  
    = �22 (55010)−(1100)2
22(22−1)  
    = �1210220−1210000
462
 
    = �220
462
 
    = √0.47 
    = 0.69 
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Lampiran 8 
Mencari Persamaan Regresi  
1. Regresi Y atas X1 
Diketahui : ∑X1 = 1100    ∑Y2 = 55027 
     ∑X12 = 57155    ∑X1Y = 55112.73 
     ∑Y = 1100    n = 22 
 
𝑎 =  (∑𝑌) �∑𝑋12� − (∑𝑋1)(∑𝑋1𝑌)
𝑛�∑𝑋1
2� (∑𝑋1)2  
    =  (1100)(57155) − (1100)(55112.73)22 (57155) − (1100)2  
    =  62870500 − 606240031257410 − 1210000      =  5680809747410      = 1198.23 
𝑏 =  𝑛(∑𝑋1𝑌)−(∑𝑋1)(∑𝑌)
𝑛�∑𝑋1
2�−(∑𝑋1)2  
   =  (22 .  55112.73)−(1100 .  1100)
22(57155)− (1100)2  
    =  1212480.06−1210000
1257410−1210000
 
    =  2480.06
47410
 
 = 0.52 
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Jadi persamaan regresi Y terhadap X1 adalah 𝑦� = 1198.23 + 0,52X1 
 
2. Regresi Y atas X2 
Diketahui : ∑X2 = 1100    ∑Y2 = 55027 
     ∑X22 = 55091    ∑X2Y = 54996.66 
     ∑Y = 1100    n = 22 
 
𝑎 =  (∑𝑌) �∑𝑋22� − (∑𝑋2)(∑𝑋2𝑌)
𝑛�∑𝑋2
2� (∑𝑋2)2  
    =  (1100)(55091) − (1100)(54996.66)22(55091) − (1100)2  
    =  60600100 − 604963261212002 − 1210000      =  1037742002      =  51.83 
𝑏 =  𝑛(∑𝑋2𝑌)−(∑𝑋2)(∑𝑌)
𝑛�∑𝑋2
2�−(∑𝑋2)2  
    =  (22 .54996.66  )−(1100 .  1100)
22(55091)− (1100)2  
    =  1190016.52−1210000
1212002−1210000      =  −11983.48
2002
 
    = -5.98 
Jadi persamaan regresi Y terhadap X2 adalah 𝑦� = 51.83 +-5.98 X2 
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3. Regresi ganda Y atas X1 dengan X2  
Dicari dengan rumus sebagai berikut : 
b0 = 𝑌� – b1 𝑋�1–  b2 𝑋� R2 
b1 = 
(∑𝑋22)(∑𝑋1 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋2𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2  
b2 = 
(∑𝑋12)(∑𝑋2 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋1𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2  
 
Dimana: 
 
∑Y2 = ∑Y2 -  
(∑𝑌)2
𝑛
 
 
∑X12 = ∑X12 -  
(∑𝑋1)2
𝑛
 
 
∑X22 = ∑X22 -  
(∑𝑋2)2
𝑛
 
 
∑X1Y = ∑X1Y -  
(∑𝑋1)(∑𝑌)
𝑛
 
 
∑X2Y = ∑X2Y -  
(∑𝑋2)(∑𝑌)
𝑛
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∑X1X2 = ∑X1X2 -  
(∑𝑋1)(∑𝑋2)
𝑛
 
 
Diketahui : 
 
𝑌� = 50   ∑X1 = 1100 ∑X12 = 57155 ∑X1Y = 55112.73 
𝑋� R1 = 50   ∑X2 = 1100 ∑X22 = 55091 ∑X2Y = 54996.66 
𝑋� R2 = 50   ∑Y = 1100 ∑Y2 = 55027 ∑X1X2 = 54945.95 
 
Jadi : 
∑Y2 = ∑Y2 -  
(∑𝑌)2
𝑛
 
  = 55027 -  
(1100)2
22
 
  = 55027 - 55000 
  = 27 
∑X12 = ∑X12 -  
(∑𝑋1)2
𝑛
 
  = 57155 -  
(1100)2
22
 
  = 57155 - 55000 
  = 2155 
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∑X22 = ∑X22 -  
(∑𝑋2)2
𝑛
 
  = 55091 - 
(1100)2
22
 
  = 55091 -  55000 
  = 91 
∑X1Y = ∑X1Y -  
(∑𝑋1)(∑𝑌)
𝑛
 
= 55112.73 -  
(1100)(1100)
22
 
  = 55112.73 – 55000 
  = 112.73 
∑X2Y = ∑X2Y -  
(∑𝑋2)(∑𝑌)
𝑛
 
= 54996.66 -  
(1100)(1100)
22
 
  = 54996.66 – 55.000 
  = -3.34 
∑X1X2 = ∑X1X2 -  
(∑𝑋1)(∑𝑋2)
𝑛
 
  = 54945.95 -  
(1100)(1100)22  
  = 54945.95 – 55000 
  = -54.05 
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b1 = 
(∑𝑋22)(∑𝑋1 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋2𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2  
  = 
(91)(112.73)−(−54.05)(−3.34)(2155)(91)−(−54.05)2  
  = 
10258.43−180.527
196105−2921.40  
  = 
11877.90
193183.6 
  = 0.061 
b2 = 
(∑𝑋12)(∑𝑋2 𝑌)−(∑𝑋1𝑋2)(∑𝑋1𝑌)
�∑𝑋1
2��∑𝑋2
2�−(∑𝑋1𝑋2)2  
= 
(2155)(−3.34)−(−54.05)(112.73)(2155)(91)−(−54.05)2  
 = 
−7197.7−−6093.05196105−2921.40  
 = 
−1104.65
193183.6 
 = -0.005 
b0 = 𝑌� – b1 𝑋�1–  b2 𝑋� R2 
  = 50 – (0.061)(50) – (-0.005)(50) 
  = 50 – 3.05 – -0.25 
  = 47 
 
Jadi persamaan regresi ganda Y atas X1 dan X2 adalah 𝑦� = 47 + 0.061 
X1 + -0.005X2 
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Lampiran 9 
Mencari Koefisien korelasi dan Uji keberartian korelasi 
1. Koefisien Korelasi ry1 
𝑟 =  𝑛(∑𝑋1 𝑌) − (∑𝑋1)(∑𝑌)
��𝑛 ∑𝑋12 − (∑𝑋1)2�[𝑛 ∑𝑌2  − (∑𝑌)2] 
𝑟 =  22(55009.64) − (1100)(1100)
�[(22 .  55010) − (1100)2 ][(22 .  55010) − (1100)2] 
𝑟 =  1210212.08 − 1210000
�(1210220) − (1210000)(1210220) − 1210000  
𝑟 =  212.08
√48400 
𝑟 = 212.08
220
 
𝑟 =  0.96 
2. Uji Keberartian Koefesien Korelasi 
Thitung  = 
𝑟√𝑛−2
√1−𝑟2
 
= 
0.96√22−2
√1−0.962  
  = 
0,96  .  4.47
√0.9216  
  = 4.29
0.96  
= 4.46 
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Tabel dk  = n-2 
 = 22-2 
 = 20 
Ttabel = dk : 1 - 
1
2
 α 
 = 20 : 1 - 1
2
 0,05 
 = 20 : 1 – 0,025 
 = 20 : 0,975 
 = 2.09 
Berarti dengan α = 0,05 dan dk = 20 diperoleh Ttabel sebesar 2.05 
karena thitung =4.46 > ttabel 2,09 dengan demikian kita tolak H0 berarti 
korelasi 0,96 adalah signifikan. 
3. Koefisien Korelasi rx2y 
𝑟 =  𝑛(∑𝑋2 𝑌) − (∑𝑋2)(∑𝑌)
��𝑛 ∑𝑋22 − (∑𝑋2)2�[𝑛 ∑𝑌2  − (∑𝑌)2] 
𝑟 =  22(55007.65) − (1100)(1100)
�[(22 .  55010) − (1100)2 ][(22 .  55010) − (1100)2] 
𝑟 =  1210168.3 − 1210000
�(220) − (220)  
𝑟 =  168.3
√48.400 
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𝑟 =  168.3220  
𝑟 = 0.76 
 
4. Uji Keberartian Koefesien Korelasi 
Thitung  = 
𝑟√𝑛−2
√1−𝑟2
 
= 
0.76√22−2
�1−0,762  
  = 
0,76 .  4,47
√1−0,57  
  = 
3.39
√0.43 
  = 
3.39
0,65 
  = 5.21 
Tabel dk  = n-2 
 = 22-2 
 = 20 
Ttabel = dk : 1 - 
1
2
 α 
 = 20 : 1 - 1
2
 0,05 
 = 20 : 1 – 0,025 
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 = 20 : 0,975 
 = 2,09 
Berarti ttabel dengan α = 0,05 dan dk = 20 diperoleh tabel sebesar 2,05, 
karena thitung = 5.21 > ttabel 2.09 dengan demikian tolak H0 berarti 
koefisien korelasi 0,76 adalah signifikan. 
5. Koefesien Korelasi Ganda ry1-2 
JK (Reg) = b₁ . 𝝨𝝨X₁y + b₂ . 𝝨𝝨X₂y 
 = 0.061 (112.73) + -0.005 (-3.34) 
 = 6.87 + 0.016 
 = 6.886 
ry1-2 = �
𝐽𝐾 (𝑅𝑒𝑔)
𝛴𝑦²  
 = �
6.886
27
 
 = √0.255 
 = 0.50 
 
6. Uji keberartian koefisien korelasi ganda 
FH = 
𝑅2/𝑘(1−𝑅2)/ 𝑛−𝑘−1  
 = 
(0.50)2/2(1−(0,50)2)/ 22−2−1  
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 = 
0,25/2
0.75/ 19  
 = 0,12
0,03 
 = 4 
Berarti :  
Ftabel dicari dengan cara melihat daftar ditribusi F dengan prediktor = 2 
sebagai pembilang dan ( n – k – 1 ) = 19 sebagai penyebut didapat 
Fhitung = 4 > Ftabel 3,55 maka koefisien korelasi ganda rx1-2y = 0,50 
adalah signifikan.  
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